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Abstract 
Objective: To get an understanding of what stress is, what triggers stress and how mindfulness can 
play a role in stress reduction.  
Methods:  Based on the stress theory by Richard Lazarus and the mindfulness theory by Jon Kabat-
Zinn we set out to find a patient, who had been diagnosed with stress and had participated in an 
eight week long MBSR course. Our empirical data is based on a semi-structured interview with a 
patient who met the before mentioned criteria. 
Results: In our research we found indications that a mindful way of living can lead to less emotional 
distress, a more positive state of mind, an increase in resources and a better quality of life. On the 
other hand we also found that the MBSR course can lead to undesirable consequences for the 
patient under certain circumstances. This may be a consequence as mindfulness tends to open up for 
mental resources and traumas which may require professional psychological or medical treatment. 
Conclusion: There are several aspects in our analysis which indicate that mindfulness has beneficial 
effects in treating stress. We noticed an increase in personal resources, psychological resilience, 
capability of optimal mastering of stressful circumstances, increased conscious awareness of the 
body creating a holistic state of mind and an increased ability to focus. We also found that 
psychologically vulnerable individuals may be in need of professionally psychiatric and 
psychological guidance in order to reduce stress in a more responsible and effective manner.   
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INDLEDNING 
Ifølge tal fra Stressforeningen har 10-12 % af den danske befolkning stort set symptomer på 
alvorlig stress hver dag. Desuden estimeres det, at stress, sammen med depression, kommer til at 
være den væsentligste kilde til sygdom i år 2020. (kilde: stressforeningen.dk d. 27.10.14 kl. 14.12). 
Ifølge stressforeningen så er stressramte tvunget ud i en jungle af private tilbud i forbindelse med 
bekæmpelsen af deres lidelse, da det er meget begrænset, hvad der findes af udbud fra det 
offentliges side (Stressforeningen, 7.11.14). Vi har set nærmere på, hvad det er for tilbud, man som 
stressramt kan ende med at vælge som behandling af sin lidelse. Mindfulness er her et begreb, som 
vi er stødt på ved flere lejligheder, og som ofte sættes i forbindelse med stressreduktion. Her 
refereres der til MBSR – Mindfulness Based Stress Reduction, som er en metode, der er grundlagt 
af den amerikanske biolog Jon Kabat-Zinn (Mindfulness Danmark, 17.12.14). Når vi støder på 
begrebet mindfulness, er det bl.a. i livsstilsblade, artikler og bøger såvel som i tv og radio og 
begrebet synes at vinde større og større udbredelse. Med andre ord oplever vi mindfulness som 
værende et højaktuelt begreb, men hvad er mindfulness egentlig, og hvad er dets relation til stress?  
PROBLEMFELT 
Da stress er en folkesygdom i rivende vækst (Stressforeningen, 7.11.14), finder vi det interessant at 
undersøge, hvad en reduktionsmetode, som er relativt ny, og som også finder større udbredelse, kan 
bidrage med i den forbindelse. 
I følgende opgave vil vi, på baggrund af den amerikanske psykolog og forsker inden for stress, 
Richard Stanley Lazarus, såvel som ophavsmanden til begrebet mindfulness, Jon Kabat-Zinn, 
undersøge, hvilke sammenhænge der kan være i mellem mindfulness og stressreduktion samt 
oplevelsen heraf. Det vil vi gøre med udgangspunkt i, hvordan stresslidelse, MBSR-behandling og 
den efterfølgende tilstand opleves for et individ, som har gennemgået disse tre faser. 
PROBLEMFORMULERING 
Kan mindfulness reducere stress og i så fald hvordan? 
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BEGREBSAFKLARING 
Vi vil i dette afsnit afklare de anvendte begreber, som indgår i vores problemformulering: Kan 
mindfulness reducere stress og i så fald hvordan? Hermed menes, hvordan vi har valgt at forstå og 
bruge disse begreber i den følgende opgave. Det drejer sig altså om begreberne mindfulness, 
reducering og stress. 
 
Mindfulness er et amerikansk begreb, skabt af Jon Kabat-Zinn. Begrebet betyder kort sagt 
awareness, hvilket, oversat til dansk, indikerer, at opmærksomhed spiller en afgørende rolle i 
forhold til forståelsen. Det indebærer at være tilstede i øjeblikket ved hjælp af bestemte teknikker 
og samtidig at være bevidst om sine tanker, følelser og fysiske reaktioner. Dette gøres uden at 
vurdere og med et åbent sind. Det handler om at være i stedet for at gøre.   
 
Reducering henviser til en nedsættelse eller bedring som en positiv forandring hos et individ med en 
stress lidelse. Vi fokuserer da ikke på en fuldkommen helbredelse af stress, men på nogle 
indikationer, som viser, at vedkommende føler sig mindre stresset.  
 
Stress anvendes i denne opgave ud fra to definitioner: 1) Stress som den diagnose, der i nogle 
tilfælde kan stilles en person, der lider af stress 2) Stress som psykisk/psykologisk stress, som brugt i 
Richard S. Lazarus’ teori. Heri indgår to aspekter: Det ene vedrører miljøvariabler – omgivelsernes 
indflydelse på individets stressniveau. Det andet vedrører personvariabler – individets reaktion med 
udgangspunkt i personlighedstræk og ressourcer.  
  
TEORIVALG 
Projektet har to teoretiske hovedområder: Mindfulness og stress. Disse hovedområder, har vi valgt 
at uddybe gennem teorier og undersøgelser fra henholdsvis Jon Kabat-Zinns bog: Lev med Livets 
Katastrofer samt stressforskeren Richard Lazarus’ bog: Stress og Følelser – en ny sentese.  
Lev med Livets Katastrofer er en bog, der fokuserer på teori omhandlende MBSR (Mindfulness 
Baseret Stress Reduktion), som er et otte ugers forløb med et program udviklet til blandt andet 
reducering af stress, opnåelse af indre ro samt at skabe kontrol over sine tanker (Kabat-Zinn 2014, 
13). Vi vil opbygge en analyse omkring et individ som har været igennem et MBSR-forløb med 
henblik på at reducere stress, hvorfor vi finder denne bog yderst relevant. 
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Det, for os, centrale ved bogen er den sindstilstand, som individet inviteres til at opnå gennem 
MBSR-forløbet. Sindstilstanden beskrives som mindfull og er en tilstand, hvor man er til stede i 
nuet og er fuldstændig opmærksom på, hvad der sker omkring én, hvilket vil medføre bevidst 
nærvær. Gennem denne øgede opmærksomhed vil man gradvist øge evnen til at ændre sine 
automatiske reaktionsmønstre, således at man ikke agerer på autopilot, men i stedet stopper op og 
bliver klar over sine handlinger (Kabat-Zinn 2014, 234). En sådan ændring kan skabe resiliens 
overfor stress, hvorfor vi finder teori omhandlende mindfulness essentielt for projektet. 
 
Vi har yderligere valgt at beskæftige os med bogen Stress og Følelser – en ny syntese, som 
overordnet set omhandler stress og mestring af denne. Bogen omhandler faktorer, som kan 
forårsage stress samt redskaber, der kan reducere stress.  
Et af de begreber, som er omdrejningspunkt for bogen, er vurdering, hvilket skal forstås som den 
vurdering, et individ laver i en potentielt stressende situation (Lazarus 1999, 73). Det er netop 
resultatet af denne vurdering, der afgør om en person vil finde situationen stressende, eller, som 
Lazarus pointerer, om personen vil opfatte situationen som en udfordring eller en trussel.  
I forlængelse af vurderingsbegrebet redegør Lazarus for begrebet mestring. Dette omhandler 
individets evne til at mestre diverse situationer på baggrund af forskellige personlighedstræk 
(Lazarus 1999, 78).  
Overordnet set søger Lazarus blandt andet, gennem disse begreber, at afklare de mange aspekter i 
forbindelse med hvordan stress opstår og hvordan den kan mestres. Vi mener, at hans teorier er 
relevante, fordi vi ønsker at skabe en teoretisk forståelse for, hvorfor stress opstår, med henblik på 
at besvare, hvorledes det kan reduceres. 
 
TEORIAFGRÆNSNING 
Der findes mange forskere indenfor både mindfulness og stress. At valget faldt netop på Kabat-Zinn 
kommer sig af, at han er ophavsmand til MBSR samt grundlægger af Center for Mindfulness in 
Medicine, Health Care and Society på University of Massachusetts Medical Center (Sommer, 
9.11.14). Da vi behandler en problematik omhandlende mindfulness, finder vi det naturligt at 
anvende ham. I forlængelse heraf faldt valget på Richard Lazarus, idet Kabat-Zinn hyppigt refererer 
til Lazarus’ stressteori. Dog havde vi en anden relevant stressteoretiker i tankerne, Hans Selye, som 
definerede stress tilbage i 1936. At valget ikke faldt på ham skal forstås på baggrund af, at hans 
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stressteori omhandler fysisk stress (Det Danske Institut For Stress, 17.12.14), hvor vi derimod er 
interesserede i psykisk stress. Lazarus forklarer netop stress på baggrund af et større samspil 
mellem ydre og indre faktorer, hvilket vi mener kan skabe en bedre helhedsforståelse. Det gør vi, 
fordi vi arbejder med mindfulness, som handler om samspillet mellem sind, omgivelser og krop. Vi 
mener altså, at Kabat-Zinns og Lazarus’ teorier vil komplementere hinanden i henhold til den 
stillede problemformulering. 
 
METODE 
Med udgangspunkt i problemstillingen ”Kan mindfulness reducere stress og i så fald hvordan?” 
har vi besluttet at undersøge oplevelsen af det at have stress. Dette vil vi gøre ud fra en hypotese 
om, at mindfulness kan reducere stress. Vi ønsker desuden indsigt i, hvordan den stressbærende 
persons livsverden kan se ud under og efter et mindfulness forløb. 
 
Metode og Empiriafgrænsning 
Vores undersøgelse af om mindfulness kan reducere stress tager udgangspunkt i et interviewstudie 
baseret på en enkelt respondent. At vi kun arbejder med en interviewperson frem for flere, er 
resultatet af tid og den valgte metode. Da vi har valgt at behandle vores empiri gennem en længere 
dybdegående analysemetode, ville det ikke være os muligt at bearbejde mere end et interview, set i 
lyset af den tidshorisont, som vi er stillet gennem Roskilde Universitets reglement for 
projekteksamen. Endvidere har det, at vi kun arbejder med en interviewperson sine begrænsninger i 
og med, at vi kun tager højde for denne persons oplevelser. Disse oplevelser kan være vidt 
forskellige fra enhver anden person, som måtte gå gennem et MBSR-forløb med henblik på at 
reducere stress. Derfor kan vi ikke generalisere MBSR-forløbets effekt, som værende alment 
gældende, men vi kan ud fra vores ene virkelighedsbillede skabe forståelse for, hvordan et MBSR-
forløb kan være gavnligt.  
 
Vi ønsker at komme så tæt som muligt på de oplevelser, der kan være forbundet med stress og et 
mindfulnessforløb, som har til formål at reducere stress. Derfor har vi valgt at anvende den 
ustrukturerede interviewform, inspireret af Brinkmann og Tanggaard (2010, 35), som skriver:  
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”Den store styrke ved disse former for interviews er, at de kan gå helt tæt på interviewpersonens 
livsverden,…”. Da vi ikke på forhånd kan sige i hvilket omfang, at vores respondent vil involvere 
os i sin livsverden, i tilstrækkeligt omfang for vores problemstilling, vælger vi at forberede nogle få 
strukturerede spørgsmål. Hvis det bliver nødvendigt, så vil vi, så naturligt som muligt, forsøge at 
dreje samtalen i en retning, så vi kommer rundt om de temaer, som vi har interesse i: 
1. Stressforløb 
2. Mindfulnessforløb 
3. Efter mindfulnessforløb 
Dette gør vi ud fra Brinkmann og Tanggaards (2010, 40-41) perspektiv på de tematiske og 
dynamiske dimensioner af interviewet: 
”Tematisk vil guiden indeholde de spørgsmål som man mener at det er vigtigt at komme omkring… 
Dynamisk set skal spørgsmålene i guiden fremme en positiv interaktion, holde samtalen i gang og 
motivere interviewpersonen” (Brinkmann og Tanggaard 2010, 40-41) 
 
Da et af gruppemedlemmernes mor har egen praksis, hvor hun blandt andet underviser i MBSR, 
valgte vi at spørge hende, om hun havde nogle tidligere klienter, som hun kunne sætte os i 
forbindelse med. Hun henviste os til en person, som hun mente ville opfylde vores 
screeningskriterier, som beskrives i næste afsnit. Gennem et kort telefonisk interview med den 
potentielle respondent, fik vi bekræftet, at kriterierne var opfyldt.  
 
I forbindelse med dette screeningsinterview, fik vi gennem interviewpersonen bekræftet hypotesen 
om, at mindfulness kan opleves som værende stressreducerende. Vi kunne derfor arbejde videre ud 
fra vores hypotese og fokusere på, hvordan mindfulness kan virke stressreducerende for en person, 
som har lidt af stress. 
 
Respondent 
Kriterierne til vores respondent har været følgende: 
• Har oplevet stress i et omfang, hvor det har fyldt meget i hverdagen 
• At stressomfanget har haft en negativ indvirkning på personens liv 
• Har benyttet mindfulness med henblik på at nedbringe stress 
• Er villig til at beskrive: 
o Stressperioden 
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o Mindfulnessforløbet 
o Hvordan hverdagen ser ud nu 
• Indforstået med, at oplevelsen bliver analyseret ud fra stressteori og mindfulnessteori 
• Indforstået med, at interviewet bliver digitalt optaget 
• Indforstået med, at interviewet bliver transskriberet og vedlagt som bilag, der afleveres til 
tredje mand 
• Indforstået med, at indholdet bliver læst af vejleder og censor 
• Indforstået med, at indholdet bliver lagt ud på RUC’s biblioteksdatabase 
 
Interviewsituation 
Vi foreslog vores respondent at afholde interviewet hjemme hos ham. Dette gjorde vi, da vi 
ønskede, at interviewet skulle foregå inden for rammer, som han fandt trygge, fordi vi formodede, 
at det kunne have en indvirkning på, hvor detaljeret en beskrivelse vi kunne få af forløbet. Vi antog, 
at des tryggere rammerne var, des tryggere ville han selv føle sig, hvilket kunne føre til en så 
detaljeret og personlig beskrivelse som muligt. Tillige ønskede vi ikke, at der var andre end 
interviewpersonen og interviewere i nærheden, når interviewet blev gennemført. Dette med henblik 
på tryghedsfølelsen for interviewpersonen samt for at undgå udefrakommende forstyrrelser under 
selve interviewet. Vores respondent foreslog selv sit kontor som interviewsted, hvor der var plads 
til os otte interviewere og ham selv, og hvor der ligeledes var ro til at gennemføre interviewet. 
Derfor blev interviewet foretaget her, da det i alle henseender var oplagt. Vi forsøgte i denne 
sammenhæng ikke at ændre på rammerne, eksempelvis med blomster, lys, duft, møbler etc., for at 
skabe en hyggelig stemning, da omgivelserne allerede var velkendte og rare for ham. Til gengæld 
medbragte vi chokoladekage, mens han tilbød at lave kaffe og kage. Det gjorde vi for at skabe 
hygge og afslappethed omkring interviewet, da vi er opmærksomme på, at det kan virke 
overvældende for en person at sidde over for otte andre og udlevere personlige oplysninger og 
informationer. 
 
Interviewform 
Vi forestillede os, at kaffe og kage kunne bidrage til at skabe en uformel og afslappet stemning, 
således vi kunne etablere noget, der mindede om en uformel dialog, hvilket er centralt for det 
ustrukturerede interview (Brinkmann, Tanggaard 2010, 35). 
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Selvom vi ønskede en dialog, så tilstræbte vi, som tidligere nævnt, at bryde ind med så få spørgsmål 
som muligt. Det gjorde vi ud fra en forventning om, at det vil bidrage til at skabe et rum, hvor 
respondenten kunne præsentere sin livsverden. Som Brinkmann og Tanggaard også nævner:  
”Ofte kan det faktisk vise sig, at man ved at lytte til interviewpersonen og skubbe sine egne 
præfabrikerede spørgsmål lidt i baggrunden alligevel kommer rundt om de temaer, man havde 
forberedt at komme ind på” (Brinkmann, Tanggaard 2010, 38).  
Som tidligere nævnt havde vi dog valgt at forberede nogle overordnede interviewspørgsmål, som vi 
ønskede svar på, således at vi kunne få belyst de aspekter, som havde interesse for projektet. Vi 
havde ladet os inspirere af det dybdegående livshistorieinterview (Brinkmann, Tanggaard 2010, 
40), og havde tre overordnede tematiske spørgsmål, som gik på, at respondenten blev bedt om at 
beskrive tre forskellige faser i sit liv. I tilfælde af at respondenten ikke beskrev følelser og 
handlingsforløb uddybende, så ville vi spørge ind til, hvilke følelser han havde eller bede ham 
fortælle ”hvad der så skete?”.  
 
Interviewspørgsmål 
Interviewet har til formål at indsamle data, som kan illustrere om, og i så fald hvordan, mindfulness 
kan reducere stress. Vi vælger i den anledning at tage udgangspunkt i åbne spørgsmål, da vi i 
forlængelse af Brinkmanns pointer om tema og dynamik (2010, 40-41) og tilsidesættelse af 
præfabrikerede spørgsmål (2010, 38) forventer, at disse vil indbyde til, at respondenten kan berette 
uforstyrret om den del af sin livsverden, som knytter sig til stress og mindfulness. Ud fra den indsigt 
forventer vi at kunne illustrere, hvordan mindfulness kan påvirke stress.  
 
Interviewguiden er inddelt i tre faser med hver ét hovedspørgsmål. Disse er muligvis tilstrækkelige 
at stille, men vi har valgt at supplere med underspørgsmål i tilfælde af et behov for uddybelse 
undervejs. 
 
Baggrund for spørgsmål 
Første fase skal give os indsigt i, hvad stress kan være og føles som for en person, som lider af det. 
For at bekrive en potentiel forandring i et fænomen som stress, så er vi nødt til at forstå, hvordan 
stress opleves. 
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Anden fase skal give os indsigt i, hvad der kan ske med en stresslidende person under MBSR-
forløbet: Hvordan, hvorfor og hvornår indtræder der en transformation, og hvordan føles det?  
Tredje fase skal give os indsigt i på hvilken måde og i hvilket omfang, at personen har oplevet en 
transformation i forhold til beskrivelsen i første fase. Med disse tre faser er det vores hensigt at 
fremskaffe et datagrundlag, som kan bidrage til illustrationen af mindfulness’ påvirkning på stress. 
Det vil senere fremgå, i afsnittet ”Analysemetode”, hvorledes vi forventer at kunne illustrere denne 
påvirkning via vores respondents oplevelse af de tre temaer/faser. 
 
Interviewguide 
1. Fase 
Kan du beskrive dit liv, som du husker, at det var dengang, at du havde fået konstateret stress? 
• Hvilke følelser fyldte meget i dit liv? 
• Påvirkede det dine relationer på nogen måde (hvordan oplevede du i så fald det)? 
• Kan du beskrive en særlig situation, som påvirkede dig særligt meget i den tid? 
• Hvis du stod overfor en person, som var ramt af stress i samme omfang, som du var, og 
personen bad om dit råd, hvad ville du så sige? 
 
2. Fase 
Kan du beskrive selve MBSR-forløbet, altså de otte uger, så godt som du husker dem? 
• Hvad var dine første tanker? 
• Er der nogen særlige oplevelser, som du tænker tilbage på, hvor du tænker ”her skete der 
virkelig en stor udvikling”? 
o Var der en bestemt mindfulness-aktivitet involveret? 
o Kan du huske, hvad du følte i situationen? 
• Hvordan oplevede du dine relationer til andre mennesker i denne periode? 
 
3. Fase 
Hvordan ser dit liv ud i dag, kan du beskrive, hvordan du oplever det? 
• Hvordan føles det at have det på den måde? 
• Kan du beskrive dit forhold til mindfulness i dag? 
• Hvordan vil du karakterisere de relationer, som du har til andre mennesker i dag? 
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• Når du ser tilbage på hele den periode, som vi nu har talt om her i dag, er der så noget, du 
ville ønske at have gjort anderledes? 
• Kan du med tre ord beskrive den Carsten, som var, før MBSR-forløbet – og ligeledes med 
tre ord beskrive den Carsten, som vi sidder og snakker med i dag? 
 
Procedure 
Vi forsøgte at tilrettelægge interviewproceduren således, at den afspejlede situationen, formen og 
spørgsmålene. Vi befandt os på respondentens ejendom og agerede, som var vi gæster i hans hjem. 
Kaffe og kage blev fordelt, imens vi kort fortalte, hvorfor vi ønskede at tale med ham. Dette blev 
afsættet for den dialog, som blev interviewet.  
 
På forhånd fordelte vi gruppemedlemmerne i tre hold, som hver fik tildelt en fase, som de var 
ansvarlige for blev afdækket under interviewet. Ligeledes havde hvert hold én person, som var 
ansvarlig for en digital optagelse af interviewet. Vi kunne ikke sikre, at der ville blive tale om en 
kronologisk beskrivelse, da vi arbejdede med en løs struktur. Derfor var vi meget afventende og 
opmærksomme på at give plads og på ikke at tale i munden på hinanden. Efter interviewet var 
afsluttet og den digitale optagelse var indstillet, afsatte vi tid til at indgå i en dialog med 
respondenten, i forlængelse af, hvad vi havde talt om i interviewet med henblik på at svare på 
eventuelle spørgsmål, som han måtte have.  
 
Transskription 
Den digitale optagelse af interviewet er blevet transskriberet og vedlagt som bilag. Der er ikke tale 
om en ordret transskription, da det centrale for den videre analyse er indholdet af beskrivelsen og 
ikke måden, som det er blevet beskrevet på. Det betyder, at fyldord og pauser er udeladt i det 
transskriberede bilag. 
 
Fremstilling og analysemetode 
Vi har valgt at benytte Giorgis metoderegler (Brinkmann, Tanggaard 2010, 196) i forbindelse med 
fremstillingen og analysen af vores data. Denne metode inddeles i fire faser: 
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1. Første metodefase indebærer, efter dataindsamling, at hvert gruppemedlem lytter den 
digitale optagelse igennem uden at danne sig nogle meninger om emnet, hverken før, under 
eller efter. 
2. Ved begyndelsen af anden metodefase har hvert gruppemedlem dannet sig et godt overblik 
over, hvad der bliver beskrevet i optagelsen og er nu klar til at lytte til optagelsen igen. 
Denne gang med henblik på at gruppere de forskellige meningsdele i beskrivelsen i nogle 
mere overordnede enheder. Det er disse enheder, som vi fremstiller i afsnittet ”Empiri”. 
3. I tredje metodefase er det empiriske udgangspunkt for analysen på plads, og interviewet kan 
bringes ind i teoriapparatets kontekst. Interviewet lyttes og/eller læses igennem igen, og 
denne gang bliver meningsenhederne sat ind i den teoretiske ramme og fremstillet i afsnittet 
”Analyse”. 
4. I fjerde og sidste metodefase kigger vi tilbage på respondentens beskrivelse og forsøger at 
karakterisere en mere generel struktur i oplevelserne på baggrund af de meningsenheder, 
som nu er teoretisk forankret. 
 
Etiske overvejelser 
Når man har med kvalitativ forskning at gøre, kan man ikke komme udenom det etiske problemfelt, 
der kan opstå, når man skal interviewe privatpersoner. Specielt ikke, når man, som vi, gør brug af 
en interviewguide, der bevidst er rettet mod at få fremskaffet oplysninger omkring følelser, om 
hvordan stress påvirker relationer samt andre sensitive personlige oplysninger. 
Det viste sig at være en fordel, at vi havde forberedt os på, at interviewet kunne medføre etiske 
problematikker, idet vores interviewperson valgte at involvere os i intime og private oplevelser. Da 
vi allerede havde gjort os overvejelser omkring etik, blev det lettere at træffe beslutninger omkring 
eksempelvis anonymitet og fortrolighed.  
 
Etiske retningslinjer 
I nedenstående fremkommer de vejledende retningslinjer for forskningsetik, der anbefales af 
Forsknings- og Innovationsstyrelsen, som vi har valgt at benytte. Disse eksemplificeres også af 
Brinkman og Tangaard i deres bog Kvalitativ Metode (Brinkmann, Tanggaard 2010, 432). 
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1. At forskeren skal overveje, om forskningsprojektet lever op til god videnskabelig standard 
2. At forskeren skal tage hensyn til de personer og grupper, som berøres af forskningsarbejdet 
(både de som er genstand for forskningen og andre, som kan blive påvirket) 
3. At forskeren har ansvar for at behandle personidentificerende oplysninger fortroligt 
4. At forskeren skal indhente samtykke fra dem, der inddrages i forskningen, og skal oplyse de 
pågældende om, at deltagelse er frivillig 
5. At forskeren skal gøre sine forskningsresultater tilgængelige for offentligheden i 
overensstemmelse med almindelige videnskabelige principper 
I opgaven bevæger vi os på et mikroetisk plan, hvor der fokuseres på, at vi skal tage vare på og 
respektere vores interviewperson. Derudover er vi opmærksomme på den makroetiske problematik, 
der kan opstå, når vi kun har én interviewperson til at beskrive, hvordan det er at deltage i et 
MBSR-forløb som stressramt. Dette kan resultere i en empiri, der giver et ensidigt og 
ufuldkomment billede af mindfulness i forhold til stressreducering, hvilket kan medføre at resultatet 
af opgaven både vil kunne bruges og/eller misbruges af MBSR- og Mindfulness-klinikker samt 
andre instanser, der måtte være interesserede (Brinkmann, Tanggaard 2010, 439-440). 
 
De fire tommelfingerregler 
Til sidst har vi også valgt at inkludere de fire tommelfingerregler, som bliver beskrevet af 
Tanggaard og Brinkman (2010, 443) 
 
Informeret samtykke 
Vi er opmærksomme på, at vores interviewperson har en historie med psykisk sygdom, og at  
vedkommende stadig går til psykolog og får medicinsk behandling for sin lidelse. Dette kan 
medføre, at vedkommende ikke er i stand til at vurdere konsekvenserne af at deltage i et interview 
samt konsekvenser af at give sit samtykke (Brinkmann, Tanggaard 2010, 443). 
 
Fortrolighed 
Vi vil gøre vores interviewperson opmærksom på, at han har mulighed for at vælge, om han vil 
være anonym eller ej. I denne sammenhæng er vi også bevidste om, at sindstilstanden hos 
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vedkommende kan medvirke til, at det kan være svært at vurdere konsekvenserne af ikke at være 
anonym (Brinkmann, Tanggaard 2010, 443). 
 
Konsekvenser 
Denne del er mere rettet mod os som interviewere. Vi skal med enighed i gruppen kunne stå inden 
for det, som vi vælger at undersøge. Desuden skal vi være opmærksomme på, at vores resultater 
måske kan blive anvendt af politikere og privatklinikker, der benytter sig af mindfulness samt andre 
interesserede (Brinkmann, Tanggaard 2010, 444). 
 
Forskerrollen 
Formålet med vores kvalitative undersøgelse er at observere, stille spørgsmål og at lytte. Og da vi er 
værdiladede mennesker, kræver det, at vi er opmærksomme på vores værdier og fordomme, og på 
hvilken rolle dette spiller for selve undersøgelsen. Vi vil derfor prøve i størst mulig forstand at 
lægge vores værdier og fordomme på hylden, så vi ikke kommer til at farve interviewet gennem 
vores personlige præferencer (Brinkmann, Tanggaard 2010, 444). 
 
Anonymitet 
Efter at have overvejet situationen ud fra de førnævnte retningslinjer og tommelfingerregler, 
besluttede vi os for, at vores interviewperson, dets pårørende og personidentificerende oplysninger 
skulle være anonyme. Dette på trods af, at vores interviewperson ikke havde noget i mod ikke at 
være anonym. Vi har valgt at kalde vores interviewperson Carsten (Bilag 1, 1). 
Argumenterne for vores beslutning bygger på, at Carsten i løbet af interviewet inddrager flere 
personer i samtalen. Carsten nævner en af sine venner, der ikke har det så godt mentalt, ved navn 
såvel som et par af gruppemedlemmernes forældre. Han nævner også sin kone ved navn, hvor han 
også kommer ind på deres sexliv. Desuden nævner Carsten, hvor han er opvokset, og hvor han er 
bosiddende i øjeblikket. Alle disse oplysninger gør det relativt nemt at finde frem til identiteten hos 
dem, der måtte være involverede. For at bevare anonymitet ville dette kræve, at vi indhenter 
samtykke fra samtlige personer, der bliver nævnt under interviewet.  
Under interviewet kommer det også frem, at interviewpersonen ikke er kommet sig endnu, og 
derfor stadig går til psykolog og modtager medicinsk behandling for sin psykiske lidelse. Derfor 
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vurderer vi, at vedkommende kan have svært ved selv at bedømme konsekvenserne af sine 
udtalelser, hvilket – ifølge vores retningslinjer og tommelfingerregler – støtter vores beslutning 
omkring anonymisering (4 - 25). 
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EMPIRI 
Det følgende afsnit indeholder et uddrag af det transskriberede interview på baggrund af de pointer, 
som vi finder relevante for meningskondensering. 
 
Før MBSR-forløbet 
Handlingsforløb: 
- Carsten blev inden MBSR-forløbets start gjort opmærksom på mindfulness som mulig 
behandling af psykolog, erhvervscoach og kommune. 
- Han har arbejdet meget hele livet (4). 
- Han besvimer en dag efter intens periode med arbejde, fest og for lidt søvn og beslutter sig 
for at dyrke intens motion for at afhjælpe det. Beskriver det som at flygte fra en stress 
tilstand ind i en anden (5). 
- Carsten forsøger på et tidspunkt, inden at han påbegynder diverse forløb, at løbe/motionere 
sig fra stress, som resulterer i et hjertetilfælde, hvor han besvimer (4). 
- Han får sidenhen hjertebetændelse som følge af intens motion, som kun er en tilføjelse til 
hans travle liv (arbejder stadig meget – mindre tid med familien) (5). 
- Som følge af hjertebetændelse tvinges aktivitetsniveauet i bund (5). 
- Carsten begynder at tage penge ud af firmaet af frygt for, at det skal lukke, og at familien 
skal mangle penge (5). 
- Konen får ”lommepenge”, og hun får at vide, hvor meget hun må bruge (5). 
- Carsten stopper med at købe tøj, noget som han ellers tidligere holdt af (6). 
- Carsten melder sig syg (7). 
- Han forsøger at bryde sit mønster med at afvise hjælp og tager derfor i mod fitnesstilbud fra 
kommunen (7). 
- Kvinden fra kommunen nævner også mindfulness (7). 
- Carsten bliver tilknyttet en psykolog, som også foreslår mindfulness (8). 
- Carsten ser en annonce i avisen med et MBSR-forløb og kontakter klinikken som 
annoncerer, hvorefter han begynder på forløbet (8). 
- Han kender indehaveren af klinikken fra sin barndom (8). 
- MBSR-forløbet bliver det femte forløb, som han er i gang med på daværende tidspunkt (8). 
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- Carsten får at vide, at han sagtens kan klare et MBSR-forløb. Det er stille og roligt. (8) 
 
Følelser/psyke og kropslighed: 
- Hans forhold til arbejde: “lige så snart et mål var opnået, hvad kunne man så nå, aldrig tid 
til at nyde succesen” (4).  
- Som følge af hjertebetændelse tvinges aktivitetsniveauet i bund. Han finder det endnu mere 
stressende ikke at kunne lave noget (5). 
- Han beskriver, at alt var dystert (5). 
- Han følte sig som en totalt sortseer (5). 
- Han kunne køre i bilen, holde ind til siden og bryde ud i gråd (5). 
- Han havde en frygt for at firmaet skulle lukke og at familien skulle mangle penge (5). 
- Han finder det belastende at have svært ved at tage i mod hjælp fra andre (7). 
- Carsten bryder sammen i gråd i forbindelse med sit forsøg på at bryde sit mønster om at 
afvise hjælp. Han tager imod fitnesstilbud fra kommunen i den forbindelse (7). 
- Efter at fem uafhængige instanser har anbefalet mindfulness, beslutter Carsten sig for at give 
det et forsøg (8). 
- Carsten ønsker ikke at gøre det lokalt. Han ved, at det ville blive voldsomt, og han vil ikke 
risikere at skulle sidde og græde foran kunder, som også kunne være deltagende i kurset. 
Han vælger derfor et sted fjernt fra hans nuværende levested, som han iøvrigt har tilknytning 
til gennem sin barndom (8). 
- Carsten var i tvivl om, om det ville blive for meget at begynde på mindfulness, da han 
allerede var i gange med fire forløb (8). 
- Carsten beskriver sig selv, inden opstarten af MBSR-forløbet, som værende i et kæmpe stort 
sort hul, som han ikke følte, at han kunne komme op af (8). 
- Han reagerede på høje lyde med en kort lunte (11). 
- Han er gennem den seneste tid kommet til at lægge bånd på sig selv i forhold til at skabe nye 
projekter, blandt andet pga. at hans bror kom ind i firmaet, fordi han synes, at ”de har det 
fint hvor de har det” (14). 
- Carsten har altid været typen, der har mange bolde i luften. Han havde ofte projekter i gang, 
som ikke blev færdiggjort ordentligt (15). 
- Carsten beskriver sin situation i hjemmet:”I min stress periode […] jeg var jo ikke tilstede. 
Jeg var jo ikke tilstede med hende før… Det var en station. Altså, det var jo et sted hvor jeg 
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kunne komme ind og ordne mine ting. Og selvfølgelig kørte tingene og vi lavede tingene 
sammen.” (17) 
- Carsten beskriver sit forhold til sine drenge: ”Og fra at jeg har haft to drenge, som ikke 
rigtig havde vidst hvornår er han sur, hvornår er han ikke sur” (18). 
- Carsten beskriver: ”Og det er også ved indretning af hjemmet, jeg kan finde på, at købe til 
også. Og det har jeg jo aldrig, fordi, nåja herre gud.” (18). 
- Carsten beskriver: ”Jeg har altid været god til at skælde ud” (19). 
- Carsten beskriver sine følelser: ”Deprimeret. Tristhed. Og det var bare en tilstand af kulde. 
Der var ingen kærlighed overhovedet.” (20) 
- Før meditationen mærkede Carsten ikke efter (22). 
- Ord Carsten bruger til beskrivelse af ham selv og hans liv gennem interviewet: fortravlet, 
egocentreret, manipulerende, selvcentreret, stresset (22). 
- Carsten udtrykker, at han er ekstremt god til at have en facade. Og at det kun er dem som 
virkelig har været tæt på ham, som har været klar over, hvordan han har haft det (22). 
 
Under MBSR-forløbet 
Handlingsforløb: 
- Carsten beskriver om MBSR-forløbets opstart: “I starten af forløbet fik man lov til bare at 
sidde i to en halv time og bare være der og ikke lave noget som helst” (9). 
- Det blev tydeligt for ham gennem meditationerne, at han aldrig havde grædt over sin mor, 
fordi det havde han ikke haft tid til (10). 
- Carsten fortæller: “Det kom første eller anden gang vi lå i en bodyscan, hvor det så bare 
kommer i, men lægger sig fuldstændig, ej men for fanden, det er jo det. Det er bare en af 
tingene ikke, og så vælter det bare ud, man kan slet ikke styre det og græder, græder og 
græder” (10). 
- Carsten fortæller, at han tre uger henne i sit MBSR-forløb græd og græd så meget, at han 
ikke kunne står oprejst. Han var nødt til at kalde på sin familie for at få hjælp (10). 
- I den sjete uge af forløbet blev kursurgangen kaldt: stilledag! (10) 
- Carstens beskrivelse af, hvad han oplevede på stilledagen: “der bliver revet flere lag af. Du 
kommer virkelig ned, hvor du nærmest er i en narkotisk rus. Hvor kroppen bare er splittet 
fuldstændig ad.” (11) 
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- Carsten beskriver, hvad han oplevede under stilledagen: “så gik jeg ud i skoven, og så skreg 
jeg i et kvarters tid, og så var det slut med min mor. Det var simpelthen der. Så fik jeg hende 
ud af kroppen. Og det er simpelthen så fantastisk […]. Hun er lukket og slukket nu […], det 
er væk nu, og det kan jeg bare mærke, at det er…” (11). 
- På stilledagen lavede de en øvelse udenfor, hvor de skulle gå tre skridt, skifte retning og 
derefter ét skridt, skifte retning. Det han fik ud af denne øvelse var, at fokusere på én ting af 
gangen, gøre det færdigt og gøre det ordentligt. (15) 
- Efter stilledagen følte Carsten, at han blev bedre til at færdiggøre ét projekt af gangen blandt 
andet på baggrund af den gående meditationsøvelse (15). 
- Stilledagen indebar siddende, gående og liggende meditation. Carsten siger: “Man var hele 
tiden i gang. Så fik vi så lov til at få en pause på en time, hvor bare kunne gøre hvad vi ville. 
Vi måtte stadig ikke snakke sammen. Og så først kl. fire om eftermiddagen fik vi lov til at 
hviske sammen. Det kunne vi næsten ikke. Det var vildt mærkeligt.” (16) 
- En dag han kom hjem efter kurset, sagde han til sin kone: ”Alt kan lade sig gøre skat!” (17) 
 
Følelser/psyke og kropslighed: 
- Carsten oplevede, at der ikke blev stillet nogen forventninger til ham (9). 
- Carsten beskriver: “Jeg kan huske min første meditation. Det var så mærkeligt, jeg begyndte 
nærmest at ryste, og jeg tapdryppede med sved, fordi det var så vanskeligt, så jeg sad bare 
sådan og tænkte: ”Hold da kæft” og efter de to og en halv time, da måtte jeg vente med at 
køre hjem, fordi jeg kunne simpelthen ikke køre, fordi kroppen den var helt sådan nærmest 
summet bagefter. På den måde var det svært i starten, og det var faktisk mest voldsomt i… 
det var faktisk de første 3-4 uger der var de mest voldsomme for mig, det var det…” (9). 
- Carsten opfatter det som om, at kroppen kommer i så meget ro, at, som han selv beskriver: 
“så mærker man egentlig, hvad er det der sker? Hvad er det der er galt? Hvorfor er det, du 
ikke kan slappe af? Hvad er det der går og nager dig?” (10). 
- Carsten giver sig 100% under meditationerne og beskriver: “det kan være en styrke, men det 
kan også være en svaghed, hvis man ikke lytter til sin krop” (9). 
- I en periode finder Carsten det for voldsomt at meditere derhjemme (10). 
- Tre uger henne i forløbet: Carsten beskriver, at han græd og græd så meget, at han ikke 
kunne står oprejst og måtte ligge i fosterstilling. Han var nødt til at kalde på sin familie for 
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at få hjælp af dem. Hans refleksion over dette er, at det var smerten over hans tab af 
moderen (10). 
- Carstens oplevelse under stilledagen: “Der bliver revet flere lag af. Du kommer virkelig ned, 
hvor du nærmest er i en narkotisk rus. Hvor kroppen bare er splittet fuldstændig ad.” (11) 
- I dagene lige efter kunne han ligge, trække vejret dybt og så vende tilbage til den episode, 
som han oplevede under stilledagen. Han beskriver: ”Det der egentlig sker er, at man kan 
bruge det aktivt. Man får en fornemmelse af ro, som gør, at det er fedt at være til.” (11) 
- Carsten beskriver sit forhold til meditationen: “fordi du selv skal træne, bliver det så 
intenst” (11). 
- Han fandt den 40 min. Lange bodyscan-øvelse særligt effektiv. Han beskriver: “Man 
kommer virkelig i bund.” (12) 
- Carsten synes, at når han kom i mund (i sindet) gennem meditation, så myldrer tankerne af 
idéer (14). Han føler det faktisk lidt for voldsomt, og beskriver: “nærmest helt manisk i den 
dybe meditation med alle de muligheder/hylder som åbnes og kan udforskes” (14). 
- Carsten beskriver, at han: “finder ligesom resurserne i meditationen eller mindfulnessen” 
(17) 
- Carstens kones holdning til mindfulness: ”I hendes verden, er det det mest åndssvage pis 
man kan beskæftige sig med.” (18) 
- Carstens reaktion på en kundes handling: ”Jeg følte virkelig havde prøvet på at snyde mig. 
Og så reagerede jeg meget voldsomt. Verbalt. Også meget mere end jeg ellers ville have 
gjort. Og det tror jeg da ikke jeg ville have gjort før. Slet ikke på den måde. Det er blevet 
mere voldsomt. Jeg har altid været god til at skælde ud. Men det er blevet endnu mere 
voldsomt, fordi at man er blevet mere i balance med hvad man vil og hvad man ikke vil. Og 
også hvornår man vil sige fra. I min verden er det lynhurtigt glemt.” (19) 
 
Efter MBSR-forløbet 
Handlingsforløb: 
- Carsten beskriver: “Jeg lukker bare døren og sætter et skilt på og siger: I kan rende mig i 
røven, og så mediterer jeg i lige så lang tid som jeg har lyst” (9). 
- Da Carsten fortæller sin ven om mindfulness, kalder han det meditation og ikke mindfulness 
(9). 
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- Da Carsten og hans ven skal prøve at meditere, slukker de for telefon og computer, så intet 
summer. (9) 
- Carsten fortæller, hvordan det nu er meget mere behageligt at praktisere mindfulness 
derhjemme, da det ikke er så voldsomt mere (10). 
- Carsten bruger siddende meditation på kontoret (12). 
- Broren og Carsten udøver mindfulness sammen på arbejdet. Broren har ikke deltaget i 
kurset. Carsten fortæller dog, at hans kontordamen er på kurset lige nu (13).  
- Carsten indstillede de lange meditationer i en periode, fordi hans psykolog frarådede ham at 
tage disse i en periode. I stedet lavede Carsten meditation på 20 minutter. Carsten fortæller 
dog, at han er begyndt at tage de lange igen (13). 
- Selvom Carsten har gang i mange nye projekter, føler han ikke, at han har travlt. Carsten om 
projekterne: “Det er alt fra at lave en mountainbike ude i baghaven til implementering af 
flådestyringer, mobilregistreringer, hvor vi laver nogle belægninger med varme i.” (22) 
- Carsten fortæller, at familie har sagt til ham: ”vi kan ikke være med”. (14) 
- Carsten fortæller, at hans kone ikke har været gladere nogensinde i deres parforhold. (18) 
- Carsten beskriver, at hans glæde smitter af på omgivelserne: “Jeg er glad, hun er glad. Og 
det har jo også smittet af på børnene.” (18) 
- Carsten om sit forhold til familien:”Nu er jeg bare glad. Jeg har aldrig fået så mange 
krammere af dem, som jeg har fået de sidste fire måneder.” (18) ”Nu vil jeg også være en 
aktiv del af det med børnene. Nu vil jeg også være med til at bestemme hvordan vi opdrager 
dem.” (18) 
- Carsten beskriver sig selv som mere mild og tilstede (19). 
- Carsten om sin tilgang til sit arbejde: ”Tidligere kundebesøg tog fem-ti minutter, så kan jeg 
godt finde på at sidde og snakke i en time og halvanden. Det er skide hyggeligt.” (19) 
- Han beskriver sit forhold til mindfulness: ”Jeg er slet ikke i tvivl om, at mindfulnessen har 
været en meget meget stor del af det (det referer til hans helingsproces). Og det er jo også 
det jeg bliver ved med at praktisere meditation.” (20) 
- Hans forhold til meditationen: ”Det er blevet en fast del af min hverdag.” (20) 
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Følelser/psyke: 
- Han omtaler mindfulness som meditation, når han taler med andre, som ikke selv praktiserer 
det. Han udtrykker, at omgivelserne har antipati over for mindfulness, og at han oplever, at 
mange ser det som noget spirituelt. (3) 
- Carsten var selv skeptisk inde MBSR-forløbet. Hans forestilling var, at det blev dyrket af 
forstadsfruer (6). 
- Trods Carstens konen er skeptisk overfor mindfulness, så er hun glad for den udvikling, han 
har gennemgået. Carsten siger, at hun: “Forstår det ikke helt. For godt til at være sandt.” 
(18, 25) 
- Carstens forhold til meditationen: ”Meditationen er i min verden platformen, som man 
bygge op, og hvis man så får det bygget rigtig op og holder det ved lige, så kan jeg mærke, 
at så kan man langsomt komme hen imod at bygge huset færdig, så det bliver rigtig godt.” 
(4) 
- Carsten beskriver sin nuværende situation i forhold til det at have stress: “ikke helt ude af 
det endnu, men jeg føler mig faktisk rigtig, rigtig godt tilpas nu. Og det er faktisk dejligt at 
fortælle historien. Og det […] giver faktisk god energi.” (8) 
- Carsten beskriver: ”hvis man befinder sig i et kæmpe, kæmpe sort hul, og man tror 
simpelthen ikke, at man kan komme op, så den glæde man får, når man så kommer ud, det er 
helt vildt. Altså det er ubeskriveligt vildt.” (8) 
- Han føler: ”Jeg er jo i god karma ik” (8) 
- Carsten om sit forhold til meditationen: “jeg lukker bare døren og sætter et skilt på og 
siger: I kan rende mig i røven, og så mediterer jeg i lige så lang tid som jeg har lyst” (9) 
- Han vil anbefale MBSR-kurset til folk, som står i en lignende situation, som den han var i. 
Han beskriver forløbet som fantastisk og som et frirum. (9) 
- Carsten oplever en udvikling i det at meditere: “Nu er det meget mere behageligt at 
praktisere derhjemme, det er ikke så voldsomt mere.” (10) 
- Carsten håndterer høje lyde, som han har svært ved at tolere, ved at tale roligt til sine børn i 
stedet for at være sur (11-12) 
- Carsten har ikke problemer med selv at holde det at praktisere meditation ved lige (12). 
- Carsten har dog ikke lavet ret meget yoga, selvom han synes det er fedt og meget 
grænseoverskridende (12). 
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- Carsten fortæller om de lange meditationer:”der er et spændingsfelt, hvor man kan sige, at 
der er ligesom, hvor du ryger lidt udenfor dig selv […] jeg tror ikke, at jeg har været der 
udenfor […] og det har jeg heller ikke lyst til, men jeg er også bevidst om, at jeg skal passe 
på.” (13) 
- Carsten føler ikke, at han har haft travlt, selvom han har været i gang med mange nye 
projekter (15). Han synes blot, at det er sjovt, og at det giver god energi fx at arrangere ture 
(15). 
- Carsten beskriver sit forhold til meditationen, og hvad det har lært ham: ”Og det tager ingen 
tid. Og så er det svært når man ligesom kommer derhen, får frigjort ressourcerne og man så 
sidder og snakker, og man så siger: ej, det kan jeg ikke overskue, det kan jeg ikke nå. Hm, 
Okay… Men det er jo i virkeligheden bare at sætte dig ned og… Og det er det mindfulnessen 
har lært. Det er derfor jeg ikke har travlt.” (15) 
- Nu kan han tage én opgave ad gangen, få den helt ind under huden og lægge den helt væk 
bagefter (15). 
- Carsten om sit hjem: ”Og det er også ved indretning af hjemmet, jeg kan finde på, at købe 
til også. Og det har jeg jo aldrig, fordi, nåja herre gud.” (18) 
- Carsten beskriver, at man kan mærke energien og følelserne fra hinanden, når man deltager i 
MBSR-kurset (16). 
- Carstens forhold til konen: ”Men så nu her bagefter… Jeg har jo fundet ud af, at jeg virkelig 
elsker hende. Det har jeg fundet ud af gennem meditationen også.” (17) Og pga. det forløb 
han har været igennem, får han lyst til at tage hende med. (18) 
- Carsten beskriver, hvordan han oplever sin kone: “Hun har ikke været gladere nogensinde i 
vores parforhold.” (18) 
- Carsten beskriver en øget bevidsthed: “Når ressourcer bliver frigivet og man bliver bevidst 
om, hvor ens stærke og ens svage sider er, så er ens mulighed for at blive aktivt vred på 
nogen er jo meget mere voldsom fordi lige pludselig er du så bevidst om, hvorfor du er 
vred.” (19) 
- Carsten fortæller, at han sidder normalt ikke i et selskab og fortæller, at han dyrker 
meditation, fordi det for det er meget personligt, og fordi han ikke altid synes, at folk forstår 
det. (18-19) 
- Carsten beskriver sin hverdag med meditation: ”Så er det blevet meget nemmere bare at 
være der. Og det er jo det der er fedt. Og det er jo det meditationen gør.” (23-24) 
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- Carsten løber et halvmaraton, hvor han blandt andet fokuserer på at få snakket med folk 
under løbet i stedet for blot at fokusere på, at nå i mål inden for en bestemt tid: ”Så gjorde 
jeg det, at jeg sagde, det gider jeg ikke. Så lod jeg uret være hjemme og så løb jeg Odense 
(halvmaraton). Og det var en hel anden oplevelse.Jeg havde i virkeligheden et skide sjovt 
løb, for så får man også set, nå ja, det er da egentlig meget hyggeligt det her.” (24) 
- Carsten om sit sexliv: ”Tilstedeværelsen i forhold til sex og samliv er jo markant bedre. Jeg 
synes det var dejligt, men det er blevet meget mere intenst. At man smager bedre. Man nyder 
mere. Og giver sig bedre tid til tingene.” (24) 
- Carsten beskriver sig selv med tre ord: Kærlig, rolig og lyttende (22) 
 
Kropslighed: 
- Carsten mener, at det er vigtig at prøve mindfulness på egen krop for at forstå det (3). 
- Carsten fortæller om sin fysiske tilstand: “Da jeg var tyve, der havde jeg kronisk ondt i 
ryggen. Ondt i lænden og ja, egentlig ondt mange steder. Men langsomt igennem forløbet 
med mindfulness, så har jeg faktisk ikke ondt”. (22) 
- Carsten beskriver, at han bruger meditationen til at mærke sin krop: “Det at jeg giver 
kroppen lov til at komme helt ned og mærke efter hvor jeg har ondt henne. Og det er jo en 
lille smule spirituelt. For eksempel hvis jeg ligger mig ned og har en lille smule i lænden, 
ikke ret meget, men sådan, så kan jeg faktisk med åndedrættet, føler jeg, at jeg kommer ned 
og så nærmest suger det ud. Og jeg kan mærke, jeg bruger meditationen til at mærke efter 
om jeg har lidt.” (22) 
- Carsten er gennem meditationen blevet bedre til at mærke efter: ”Der skete det i dag,[…] 
jeg skulle have kørt et mountainbikeløb i dag kl. 10, men jeg lægger mig faktisk ned, fordi 
jeg er i tvivl […] Og så mediterer jeg og så mærker jeg faktisk at næ, […] Det er ikke i dag 
jeg skal det. så blev jeg hjemme og tog i svømmehallen i stedet for med mine drenge.” (22) 
- Han bruger meditationen til at mærke efter: ”Og så kan jeg mærke, så kommer smerten i 
meditationen. Og det er en påmindelse om, det er ikke i dag jeg skal ud og brænde mig af på 
en ti kilometer fuldstændig i bund. Det bruger jeg lang tid til.” (21) 
- Er det så fordi smerterne også er forsvundet eller er det fordi du er blevet bevidst om at takle 
dem på en bedre måde: ”Jeg har ikke de smerter.” (21)  
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TEORI: RICHARD LAZARUS 
Stimulus –og respons tilgangen 
Traditionelt set, har man undersøgt psykologisk stress på to forskellige måder: Med fokus på 
stressoren eller responsen. Dette vil sige, at der enten er fokus på miljømæssig stimulus, altså 
hændelser i omgivelserne, der kan fremkalde stress, eller fokus på den psykiske eller fysiske 
reaktion, altså på responsen (Lazarus 1999, 68).   
 
Stimulustilgangen ser stress som et resultat af miljømæssige påvirkninger. Små livsbegivenheder 
eller store omvæltninger kan udløse en stressreaktion, og der er her behov for mestring af 
begivenhederne, som vil blive uddybet fyldestgørende senere. Ofte ser man stressreaktioner som 
følge af udefrakommende hændelser. Eksempelvis at miste sit job, at miste en man har kær eller 
ikke at bestå sin eksamen (Lazarus 1999, 70). Men Lazarus pointerer, at man ikke må glemme 
individets egen rolle i sådanne sammenhænge, hvormed der menes, at individet kan håndtere 
sådanne hændelser på en hensigtsmæssig eller uhensigtsmæssig måde (1999, 70). Håndteringen af 
hændelserne vil blive uddybet senere. 
 
Modsat stimulustilgangen, der fokuserer på miljøets påvirkninger, fokuseres der i responstilgangen i 
højere grad på de følelsesmæssige reaktioner på stress. Det kan være følelser såsom at føle sig 
foruroliget, vred, angst, deprimeret eller ked af det. (Lazarus 1999, 72). Lazarus ser dog 
responstilgangen som begrænset i sin anvendelse, idet tilgangen ikke giver svar på, hvorfor en 
bestemt miljømæssig stimulus fremprovokerer en reaktion. Af den grund opfatter Lazarus tilgangen 
som alt for enkel og nævner derfor behovet for også at bringe de individuelle forskelle ind i billedet. 
Når stimulussen frembringer en stressrespons vil dele af responsen altid være afhængig af individets 
personlighed, som Lazarus fastslår: ”(…) rent faktisk kræver det både en stressende stimulus og en 
sårbar person at fremkalde en stressreaktion” (1999, 73).  
 
Lazarus giver udtryk for, at stimulustilgangen og responstilgangen er forsimplet og ikke tager de 
individuelle forskelle tilstrækkeligt i betragtning i modsætning til den relationelle tilgang 
(1999,78). På trods af dette har vi valgt kort at redegøre for disse to tilgange i det ovenstående. 
Dette har vi valgt at gøre, eftersom den relationelle tilgang til undersøgelsen af stress, som Lazarus 
er fortaler for, tager udgangspunkt i de to ovenstående måder at forstå stress på (1999, 78). 
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Den relationelle tilgang  
Store omvæltninger i en persons tilværelse kan ses som stressorer, men håndteringen af disse har en 
stor betydning for, hvor stressende en person vil finde hændelserne.  
Jo større den enkelte omvæltning i en persons liv er, jo større risiko er der for, at denne person vil 
lide af stress eller få psykiske problemer. Store livsomvæltninger forekommer relativt sjældent, og 
er ikke ene om at kunne udløse en stresstilsand. En opmærksomhed på de mindre episoder eller 
hændelser i dagligdagen, der i visse tilfælde kan ophobe sig og resultere i stress, er ligeså 
nødvendig (Lazarus 1999, 71).  
 
I Berkeley projektet fra 1980’erne anså man det som et problem at måle stress ud fra store eller 
katastrofale livsomvæltninger, og derfor valgte man i stedet at måle stress ud fra daglige oplevelser 
og hændelser. I Berkeley projektet, der omhandlede stress og mestring, undersøgte man, hvordan 
disse daglige hændelser også kunne bære stress med sig (Lazarus 1999, 71). 
Lazarus var en del af dette projekt, der omtalte disse dagligdagsstressorer som daglige gener. Det 
viste sig igennem projektet, at disse daglige gener, hvis de ophober sig, kan være lige så stressende, 
som de tidligere nævnte store livsomvæltninger i tilværelsen (1999, 77). 
 
Et individs personlighedstræk har stor betydning for, hvilke dagligdagsgener personen kan være 
særligt sårbar eller omvendt modstandsdygtig overfor, hvormed nogle personlighedstræk kan være 
bedre end andre til at håndtere de daglige gener, der kan føre til stress. Her kan der være tale om 
personlighedstræk som: Selvkompetence, en persons evne til at tænke konstruktivt, optimisme, 
sammenhæng i hverdagen og håb. Den måde at undersøge stress på kaldes en relationel tilgang til 
stress begrebet (Lazarus, 1999, 78). 
 
I den relationelle tilgang undersøges balancen mellem miljøets krav og de ressourcer, som en 
person er i besiddelse af, for at kunne håndtere disse krav. For at forklare denne tilgang bruger 
Lazarus vippeanalogien. Forelægger det, at krav og ressourcer ligger nogenlunde lige på vippen og 
dermed er i balance, vil der være tale om stress i et begrænset omfang eller slet ingen. Hvis en 
persons ressourcer overgår kravene, er der tale om ikke-stress. I dette tilfælde vil personen ikke føle 
sig udfordret, og der vil derfor ikke være balance mellem krav og ressourcer. En sådan situation kan 
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udmunde i en følelse af kedsomhed og manglende motivation, hvilket igen kan resultere i en 
uventet følelse af stress (Lazarus, 1999, 79). 
Hvis kravene fra miljøet i den ene ende af vippen overgår personens ressourcer, er der tale om krav, 
som ikke er mulige for personen at leve op til. Sådanne tilfælde vil højst sandsynligt fremkalde 
stress. Personen vil have tendens til at miste tiltroen til sig selv og samtidig miste troen på, at han 
eller hun kan håndtere disse krav på en hensigtsmæssig måde.   
Når der tales om psykisk stress, påpeger Lazarus dog et problem ved vippeanalogien, da der er en 
stor forskel mellem fysiske objekter, i dette tilfælde vippen, og levende væsener. Levende væsener 
har i modsætning til de fysiske objekter et sind, som konstant evaluerer hændelser og aktivt prøver 
at mestre stressen (1999, 79-80).  
 
Vurdering 
Psykisk stress indeholder yderligere det komplekse begreb vurdering. Vurdering omfatter en 
persons vurdering af en mulig skade, potentiel trussel eller udfordring. På et psykisk plan vil der 
altid ske en vurdering af, om en given situation overhovedet opleves som en trussel, og derefter en 
evaluering af hvilke mestringsmuligheder, der gør sig gældende i situationen.  
Situationen vil vurderes som en trussel, hvis denne hindrer eller truer vigtige mål personen har sat 
sig selv. Hvor stærk stressfølelsen vil vise sig at være, skal ses i relation til målsætningernes styrke 
og til de forventninger målsætningerne skaber samt i relation til, om disse forventninger er truede 
(Lazarus, 1999, 81). 
For at kunne forstå det komplekse begreb; vurdering, mener Lazarus, at man bør se nærmere på fire 
miljømæssige faktorer, der gør sig gældende, når der tales om stress. Disse fire faktorer er: Krav, 
indskrænkninger, muligheder og kultur (Lazarus, 1999, 82). Derudover hæfter der sig også 
forskellige personvariabler til de fire miljøfaktorer, hvilke alle påvirker vurderingsprocessen.  
 
De fire miljømæssige faktorer  
Den første miljømæssige faktor, Lazarus beretter om, er krav. Krav beskriver Lazarus som det pres, 
en person kan opleve i det sociale miljø, som både indeholder det åbenlyse og mindre åbenlyse pres 
fra omgivelserne. Det sociale pres kan være at: Passe sit arbejde, overholde de sociale regler, være 
venlig, tage sig godt af sin familie og børn, give kærlighed samt modtage kærlighed, udevise 
integritet og være respekteret (Lazarus, 1999, 82). Disse krav bliver med tiden indlært, så man til 
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sidst ikke vil kunne sige, om presset kommer inde- eller udefra. Kravene og deres mulige hindring 
af personens individuelle mål er en af de mest markante grunde til stress. Måden vi håndterer de 
sociale krav, og den konflikt der kan opstå mellem kravene og vores mål på, har stor betydning for, 
hvordan vi fungerer socialt, og for vores fysiske trivsel (Lazarus, 1999, 82). 
 
Hvor de sociale krav giver personen en idé om hvordan man bør opføre sig, giver indskrænkninger 
en definition af, hvad man ikke må (Lazarus, 1999, 83-84). Visse indskrænkninger kan enten gøre 
mestringen af stress lettere eller sværere. Nogle handlinger kan være gavnende for personer, der 
prøver at håndtere stress, men hvis disse handlinger ikke er accepteret af samfundet, vil personen 
måske afholde sig fra dem, selvom de kunne vise sig nyttige i mestringsprocessen. Indskrænkninger 
vil altså, i nogle tilfælde, gøre det sværere for en person at mestre en stresset eller presset situation 
(Lazarus, 1999, 84).  
 
Lazarus giver et eksempel på sådan en indskrænkning (1999, 84). Han bruger arbejdspladsen som 
eksempel på en samfundsramme, hvor en person kan opleve stress, eksempelvis gennem for stor 
arbejdsbyrde. Hvis personen skulle handle i forhold til, hvad der ville være bedst for sin egen 
trivsel, og dermed give personen den bedste mulighed for at mestre stressen, ville det være mest 
hensigtsmæssigt at fralægge sig mindre arbejdsopgaver for at lette presset. Problemet vil opstå, hvis 
personen selv vurderer en sådan handling som værende en trussel. Måske vil handlingen sætte ham 
eller hende i et dårligt lys hos chefen, og der vil dermed opstå en trussel om eksempelvis at miste sit 
job eller gå glip af en forfremmelse. Her kan personen altså ende i et dilemma: Hvad der er bedst 
for ham eller hende og de sociale indskrænkninger (Lazarus 1999, 84). 
 
Ud over de to miljøvariable, som vi i det ovenstående har gjort rede for, nævner Lazarus også to 
andre miljøvariable: Muligheder og kultur (1999, 85). Vi har dog vurderet disse to til ikke at været 
væsentlige i forhold til vores empiri. Vi mener ikke, at disse to miljøvariable har betydning i 
forhold til empirien eller vores videre redegørelse af teorien.  
 
Personvariabler 
Lazarus nævner foruden de fire miljøvariabler, tre personvariabler, der alle har betydning for 
vurderingsprocessen: Mål og målhierarkier, forestillinger om selvet og verden og de personlige 
ressourcer (1999, 93). Mål og målhierarkier omhandler de mål, som vi sætter for os selv, og i 
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hvilken rækkefølge vi prioriterer dem. Det er først, hvis en af vores mål er truede eller at der i 
bestræbelsen på at opnå målet forekommer en forsinkelse, at stress vil kunne opstå. En person har 
ofte flere mål på en og samme tid og da det derfor er umuligt at tilgodese dem alle, må det afgøres 
og bestemmes, hvilke mål der bør vægtes højest. Vi sætter dermed vores mål i et målhierarki og 
graden af stress kan ses i relation til dette. Hvis et af vores mål bliver forsinket eller forpurret vil en 
person opleve mere stress jo højere dette mål ligger i personens målhierarki (Lazarus, 1999, 93). 
 
Hvordan vi oplever os selv i forhold til det miljø vi indgår i, er ligeså en personvariabel, der har stor 
betydning for vores vurdering af en situation. I mødet med omverdenen må vi konstant tage højde 
for, hvor store risici der er for, at vi ikke vil kunne mestre en given situation på en hensigtsmæssig 
måde, hvilke konsekvenser der vil være forbundet med vores valg samt mulighederne for at nå 
vores mål (Lazarus, 1999, 93-94). 
Med personlige ressourcer fremhæver Lazarus elementer såsom: Intelligens, penge, sociale 
færdigheder, uddannelse, støtte fra familie og venner, tiltrækkende udseende, godt helbred og lyst 
sind (1999,94). Ressourcer som disse har stor betydning for, hvor godt en person kan tilpasse sig sit 
miljø og derigennem mestre en situation hensigtsmæssigt, så der undgås stress (Lazarus, 1999,94). 
 
De fire miljømæssige faktorer har såvel, som de tre personvariabler, stor betydning for 
vurderingsprocessen og den senere mestringsproces hos et individ (Lazarus, 1999, 92-93). 
Vurderingsteorien forstås grundlæggende som det, at mennesker altid vil vurdere eller evaluere 
deres relation til miljøet omkring dem. Samtidig vil der også ske en vurdering af, hvorledes disse 
relationer vil have konsekvenser for eller true personens tilværelse og trivsel.  
Lazarus påpeger endvidere, at begrebet vurdering i stressteorien både indebærer det at evaluere 
handlingen samt resultatet af denne evaluering (1999, 98). 
 
Primær –og sekundær vurdering 
For at forstå hvordan vurdering fungerer, må man først forstå de to underbegreber: Primær -og 
sekundær vurdering (Lazarus, 1999, 98).  
Når der sker en primær vurdering, handler det først og fremmest om, hvorvidt hændelsen eller en 
given situation overhovedet er relevant for personen, der oplever den. Med relevans menes der, i en 
stresssammenhæng, hvorledes situationen har betydning for personens værdier, mål, forestillinger 
om miljøet og selvet og de intentioner, der knytter sig til en situation (Lazarus, 1999, 98). Det er 
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først, hvis der er potentiale for tab eller skade, trussel eller udfordring, at denne vurderingsform 
træder i kraft. Det grundlæggende spørgsmål der vil blive stillet under den primære vurdering er 
dermed: ”Er nogle af mine mål truet og hvis ja, hvad kunne virkningen af dette være?” (Lazarus, 
1999, 98-99).  
Sekundær vurdering undersøger, hvad der kan gøres i en situation, hvor der er opstået stress, altså 
personens mulighed for mestring. Her understreger Lazarus, at der ikke er tale om direkte mestring, 
men at sekundær vurdering i højere grad fungerer som baggrund for mestringsprocessen (1999, 99-
100). 
I sekundær vurdering vil en af de vigtigste forhold være, om personen anser en stressende situation 
som værende enten en udfordring eller en trussel. Denne vurdering har stor betydning for, om 
personen vil udvikle stress, men personlighedstræk er også et væsentligt aspekt. Et 
personlighedstræk, som selvtillid, kan spille en stor rolle i sådan et tilfælde. Jo større tiltro man har 
til sig selv og til, at man vil håndtere den stressende situation hensigtsmæssigt, jo større chance er 
der for, at man vil opleve situationen som en udfordring i stedet for en trussel. Dog skal man have i 
mente, at det varierer fra person til person, hvor meget selvtillid der hersker og at der samtidig også 
er forskel på situationerne personen kan befinde sig i, hvorfor det altid vil være individuelt, hvordan 
en person reagerer (Lazarus 1999, 100). 
I en stressende situation mellem person og miljø, vil personen altid undersøge sine muligheder for 
mestring, hernæst beslutte hvilken form for mestring, der skal tages i brug i den givne situation, og 
til sidst afgøre, hvordan denne mestring skal sættes i værk. 
Modsat primær vurdering vil spørgsmålene, der gør sig gældende i sekundær vurdering, være 
spørgsmål som eksempelvis: ”Er der brug for, at jeg gør noget (altså, er det der sker relevant for 
mig)? Hvad kan gøres? Hvad ville være bedst at gøre? Hvad er valgmulighederne? Hvad vil 
konsekvenserne af mit valg være?” (Lazarus 1999, 102).  
 
Både miljø – og personvariabler og primær vurdering og sekundær vurdering gør sig gældende, når 
vurderingsbegrebet skal forstås. Der er tale om et komplekst begreb, og vurderingerne foregår 
hurtigt og, i de fleste tilfælde, ubevidst (Lazarus 1999, 105-106). Dog konkluderer Lazarus, at 
vurdering kan ske både ubevidst og bevidst (1999, 106-107). I de fleste tilfælde vil den ubevidste 
vurdering, gøre sig gældende i de mest almindelige relationer mellem miljø og individ. Til tider er 
det dog mere bevidste, langsomme og målrettede vurderinger, der danner grundlag for 
bestemmelsen af mestringsmulighederne.  
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På trods af navnet, sker primær vurdering og sekundær vurdering ikke i en bestemt rækkefølge og 
aldrig uafhængigt af hinanden. Grundlæggende handler opdelingen af vurdering om, at den primære 
vurdering evaluerer om en given situation eller hændelse overhovedet har betydning for personens 
trivsel, hvorimod den sekundære vurdering undersøger, hvordan man kan mestre et eventuelt 
problem (Lazarus 1999, 101).  
Lazarus pointerer dog flere steder, at mestring og vurdering er svært at skille ad i tid (1999, 100), og 
i nogle tilfælde vil de overlappe hinanden. Derfor må en skarp opdeling af vurdering og mestring 
som to isolerede begreber ikke forekomme, men skal derimod ses som en samlet proces (1999, 
101).  
 
Mestring 
Ideen om mestring har eksisteret i lang tid, men fra 1970’erne er interessen øget gevaldigt (Lazarus 
1999,129-130). Flere teoretikere har betegnet mestring, som værende den mest modne måde at 
håndtere stress på (Lazarus 1999,130).  
Med mestring menes, at det er muligt selv at sænke sit stressniveau ved at mestre noget gavnligt. 
Dog skal det understreges, at hvis man via mestring prøver at yde mere end man kan præstere, kan 
det føre til en forøgelse af den i forvejen eksisterende stress (Lazarus 1999,129). 
Der er mulighed for at mestre en opgave hensigtsmæssigt eller uhensigtsmæssigt alt efter hvilken 
personlighed man har, men også efter hvilken situation man befinder sig i. Lazarus kommer her 
med eksempler som omhandler sygdomme heriblandt kræft, astma og hjertesygdomme (1999,140-
141). Det er derfor yderst relevant, med henblik på stressniveauet, hvordan man mestrer sit 
sygdomsforløb, afhængigt af hvilken sygdom man har. 
Et eksempel på en måde at mestre sin sygdom på er fornægtelse. Dette kan være positivt såvel som 
negativt. Hvis du fornægter noget, hvor det kræver, at du handler, kan det eksempelvis være 
livsfarligt, hvis du på baggrund af fornægtelse ikke tager din medicin eller tilkalder en ambulance. 
Men hvis du derimod fornægter noget, som alligevel ikke kan ændres på, eksempelvis en dødelig 
sygdom, (Lazarus 1999,140) kan dette være positivt. Dette kan fjerne lidt af den angst og frygt du 
ellers ville have været nødsaget til at leve med indtil dødsdagen indtræder.  
 
Mestring er blevet delt op i to forskellige funktioner: Den følelsesfokuseret funktion og den 
problemfokuserede funktion (Lazarus 1999,145). 
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Den problemfokuserede funktion udmønter sig i handling. Hvis du mestrer den funktion, vil du være 
handlingsorienteret, når du står overfor en opgave eller udfordring. I en problematisk relation 
mellem person og miljø vil personen der benytter denne funktion forsøge at ændre situationen 
(Lazarus 1999, 145)  
For at illustrere denne funktion bedst muligt, har vi opsat et eksempel: Du er på ferie i Spanien og 
skal finde vej til en bestemt restaurant, men du kan ikke rådføre dig grundet den sproglige barriere 
eller gøre brug af et kort over stedet, da det ligger tilbage på hotellet. I dette tilfælde ville personen, 
som anvender den problemfokuseret funktion ikke gå i panik, men derimod være 
handlingsorienteret. Her vil personen blive ved med at forsøge at få problemet løst. Dette lyder 
umiddelbart positivt, og det er det også i det illustrerede eksempel, hvori der foreligger en løsning 
på problemet. Havde eksemplet været anderledes, og problemet derfor ikke havde en løsning, ville 
personen der benytter den problemfokuseret funktion blot blive frustreret over, konstant at forsøge 
at finde en løsning på noget, der ikke er en løsning på. (Lazarus 1999, 155) 
 
Personer der derimod mestrer den følelsesfokuseret funktion ville i ovenstående eksempel have 
tendens til at acceptere og affinde sig med, at han/hun ikke kan finde vej i Spanien uden et kort. 
Personen ville kunne få sig selv til at slappe af, da dette er det mest hensigtsmæssige for personen 
selv. 
Problemet heri er, at personen ikke forsøger at løse noget, som der ellers kunne have været en 
løsning på. På trods af dette, kan den følelsesfokuseret funktion, i andre situationer være mere 
hensigtsmæssig. Et eksempel på det kan, som tidligere nævnt, være i situationer, hvor der intet er at 
stille op. Her ville der altså ikke foreligge en potentiel løsning, og personen ville derfor få glæde af 
at acceptere det og ikke mindst ”distancere sig følelsesmæssigt” (Lazarus 1999,145) fra situationen, 
frem for konstant at prøve at finde en løsning, som ikke eksisterer. Det ville altså efterlade 
personen, der har benyttet den følelsesfokuseret funktion, mere rolig og accepterende, frem for 
stresset og frustreret  (Lazarus 1999, 155). Det skal dog hertil understreges, at selvom man kan dele 
det op i disse to funktioner, betyder det ikke, at det er så sort/hvidt.  
 
Den problemfokuserede funktion kan umiddelbart lyde som den mest optimale funktion, men sådan 
kan man ikke nødvendigvis opstille det. Begge funktioner benyttes ofte på samme tid, og indgår 
derfor i en form for samspil (Lazarus 1999, 155). Lazarus skriver, at undersøgelser har vist, at 
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personer der benytter den problemfokuseret funktion ofte er mere plagede end personer der bruger 
den følelsesfokuserede funktion (Lazarus 1999,155). 
 
En af de bedste former for mestring af stressede situationer mener Lazarus er revurdering 
(1999,145). Under denne mestring, vil en person umiddelbart reagere impulsivt og følelsesmæssigt. 
Derefter vil personen dog være i stand til at revurdere situationen, sætte sig i andre menneskers sted 
og på den måde komme frem til noget mere konstruktivt, og derved lægge låg på en eventuel vrede 
eller angst (Lazarus 1999,145-146). 
For at illustrere revurdering, har vi opstillet et eksempel: Hvis vi forestiller os, at en person har 
parkeret et sted i 15 min for lang tid, får en bøde og derfor bliver enormt vred på parkeringsvagten 
over at have fået den pågældende bøde. Med en revurdering af denne situation ville han eller hun 
kunne være i stand til at sætte sig i p-vagtens sted, og dermed forstå, at han blot gør sit job. En 
erkendelse forekommer og dette udmønter sig i, at personen bliver langt mere afslappet og undgår 
et eventuelt skænderi.  
Det kan dog være meget svært at revurdere situationer, hvor man som udgangspunkt bliver vred 
eller ked af det. Specielt hvis man er sårbar, og derfor tager sådanne ting meget tungt (Lazarus 
1999,146). Det er derfor kun, når revurderingen fungerer optimalt, at denne form for mestring kan 
få en positiv indflydelse på følelserne (Lazarus 1999, 146) 
   
Mestring indeholder mange aspekter der skal tages højde for. For at kunne gå dybere ned i 
mestringsprocessen, skal der ses på individer. Her vil man kunne gå i detaljer omkring den måde 
der ageres og handles på i forskellige situationer. (Lazarus 1999,143) Flere forskere, inklusiv 
Lazarus selv, har derfor, via spørgerskemaer og interviews, lavet undersøgelser, hvor de ud fra dem 
kunne observere otte mestringsfaktorer: ”konfronterende mestring, distancering, selvkontrol, 
opsøgning af social støtte, accept af ansvar, flugt-undgåelse, planlagt problemløsning og positiv 
revurdering” (Lazarus 1999,143) Hver af disse faktorer har Lazarus nævnt, og givet eksempler på, i 
bogen Stress og følelser – en ny syntese. Vi vil her fremhæve tre af disse eksempler (Lazarus 
1999,144), da disse viser sig relevante for vores videre arbejde med vores empiri: 
 
 1. Konfronterende mestring 
”Nægtede at give op og kæmpede for at opnå det, jeg ville” 
”Forsøgte at få den ansvarlige til at ændre mening” 
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”Gav udtryk for vrede over for den eller de person(er), der var årsag til problemet”  
 
2. Distancering 
”Tog let på situationen og nægtede at gøre for meget ud af det” 
”Ville ikke lade mig gå på af det og slog det hen” 
”Prøvede at glemme det igen”  
 
8. Positiv revurdering  
”Ændrede mig eller voksede som menneske på en god måde” 
”Oplevelsen gjorde mig til et bedre og stærkere menneske”  
”Fandt nyt mod”  
 
Forskerne er kommet frem til disse faktorer ved at studere personer i ”(…)forskellige kontekster på 
forskellige tidspunkter”(Lazarus 1999,143). På den måde kunne de finde mønstre i, hvordan 
forskellige personligheder mestrer diverse opgaver i forskellige situationer.  
Om det er stabilt, altså om personen der mestrer den positive revurdering altid vil gøre brug af den 
form for mestring, afhænger af hvilke af mestringsfaktorerne, der er tale om. Hos nogle af 
undersøgelsesdeltagerne kan man se et mønster. Hvis personen bruger en bestemt strategi i en 
kontekst, vil der være stor sandsynlighed for, at samme strategi vil blive brugt i en anden kontekst, 
altså ses et stabilt mønster. Andre strategier er ikke nær så stabile, hvilket vil sige, at hvis en person 
eksempelvis mestrer selvkontrol i en kontekst, vil han eller hun ikke nødvendigvis mestre det i en 
anden kontekst. (Lazarus 1999, 150-151) 
Lazarus konkluderer afslutningsvis i afsnittet om mestring, at man ”(…) må supplere de 
overfladiske spørgeskemaer med dybdegående interviews(…)” (1999, 157) Dette er påkrævet, da 
mestring er komplekst og altid skal ses i forhold til personligheds træk – og stil, men ikke mindst 
kontekst. 
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TEORI: JON KABAT-ZINN 
 
Hvad er mindfulness? 
Opmærksomhed, nærvær, øget bevidsthed, kontrol og det at leve og ’være’ i nuet er alle elementer, 
der indgår i mindfulness. Således definerer ophavsmanden, Jon Kabat-Zinn begrebet: ”Jeg definerer 
mindfulness, som det nærvær, der opstår, når man bevidst, med vilje og uden at dømme er 
opmærksom i nuet.” (2014, 23). Her supplerer han yderligere, at tænkning i sig selv ikke kan stå 
alene i forhold til det bevidste nærvær eller opmærksomheden, men skal ske i samspil med 
følelserne.  
 
Awareness er et centralt aspekt af mindfulness og bliver på dansk oversat til bevidst nærvær (Kabat-
Zinn 2014, 23-24). Kabat-Zinn taler om at lære at skifte over til en værende tilstand i stedet for en 
gørende. Det indebærer at sætte farten ned og kultivere ro og selv-accept. Man må desuden lære at 
iagttage sin bevidsthed fra det ene øjeblik til det næste og øve sig på at observere sine tanker og 
efterfølgende give slip på dem. Dette er et afgørende udgangspunkt for, at udøveren af mindfulness 
kan at se problemer på en ny måde og at se at alting er forbundet, hvilket er hensigten. Det handler 
således om at være bevidst i øjeblikket. Bevidst nærvær skal forstås som en supplerende form for 
indsigt eller erkendelse.  
Kabat-Zinn forklarer begrebet mindfulness yderligere ved at sammenligne det med en færdighed 
som kan trænes på samme måde som andre færdigheder trænes. Mindfulness kan optimeres og 
udvikles på samme måde som en bodybuilder træner sin biceps. Det eneste, der kan afholde den fra 
at blive stærkere og mere udholdende er misligholdelse og udisciplineret træning (Kabat-Zinn 2014, 
21). 
 
Meditation er kilden til det at anvende mindfulness, uanset om det er den ene eller den anden teknik 
der praktiseres (Kabat-Zinn 2014, 156). Først og fremmest er det individet i forholdet til sig selv og 
livet, som er i fokus i meditationen, med et ønske om forening mellem krop og bevidsthed, og 
tanker og følelser. I disse forhold er der hensigt om forbedring af livskvalitet og helbred, samt 
udvikling af de menneskelige relationer. (Kabat-Zinn 2014, 25-26). 
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Oprindelse 
Grundlaget for mindfulness’ ligger 2600 år tilbage i tiden og udspringer af meditationsteknikkerne i 
den buddhistiske tro. Inden denne metode blev præsenteret for den vestlige verden, blev den både 
praktiseret i religiøse, men også verdslige sammenhænge. Krig, og invasion af eksempelvis Tibet, 
har været medvirkende til, at den vestlige verden er blevet præsenteret for meditationen i form af 
munkes og læreres tilflugt dertil. Udbredelsen af meditationen fik mange vesterlændinge til at drage 
mod Asien for at få indsigt og blive oplært i det førhen ukendte fænomen, for derefter at vende 
tilbage med det formål at formidle deres nyerhvervede erfaringer (Kabat-Zinn 2014, 50).   
 
På trods af at selve konceptet mindfulness har oprindelse i Buddhismen fra f.Kr. kan det siges, at 
Kabat-Zinn har samlet mange af elementerne og opført en modernisering af dem.  
Mindfulness’ vej til den vestlige verden er især sket på grundlag af Jon Kabat-Zinn og hans MBSR-
program (Mindfulness-baseret stressreduktion). Teknikker til behandling og håndtering af stress har 
der, især de seneste årtier, været en høj efterspørgsel på (Kabat-Zinn 2014, 26). Med MBSR-
programmet, der er vores primære fokus i denne opgave, foreligger der et struktureret program, som 
udover at kunne reducere stress, lindre smerter og fremme heling, desuden kan øge den enkelte 
udøvers velbefindende og livskvalitet.  
Inden vi redegør for MBSR-programmet og teknikkerne deri, vil vi kort gøre rede for nogle af 
videnskabelige undersøgelser, som behandler effekten af mindfulness. Som introduktion til MBSR-
programmet og teknikkerne, vil vi desuden redegøre for de syv grundprincipper, som 
undervisningen bygger på.  
 
MBSR & evidens 
Ifølge Kabat-Zinn er der videnskabelige resultater der påviser, at effekten af mindfulness bør 
anerkendes (2014, 34). Forskere fra Massachusetts General Hospital og Harvard University 
dokumenterer, at der efter et otte ugers MBSR-forløb, sker en fortykkelse af de af hjernens dele, 
som omfatter bl.a. indlæring og hukommelse, selvfornemmelse og følelsesmæssig kontrol (Kabat-
Zinn 2014, 30). Selv samme forskere fremlagde også, at mandelkernen - et mindre område i 
hjernen, hvis funktion er at vurdere og reagere på potentielle trusler, efter MBSR, blev tyndere og at 
svindet kunne knyttes direkte til et betydeligt lavere stressniveau. Andre forskere ved University of 
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Toronto, som i øvrigt på lige fod med ovenstående benyttede sig af MR-hjernescanningsteknik, 
kunne påvise, at man efter at have gennemgået MBSR var i bedre stand til at blive opmærksom på 
det, når ens tanker forlod det tiltænkte fokus på ’at være i nuet’ (Kabat-Zinn 2014, 31). 
 
En undersøgelse tilbage fra 1998 fremviste allerede på daværende tidspunkt, at sindet kan have 
indflydelse på en helingsproces. Undersøgelsen var baseret på observationer af psoriasis patienter 
under deres behandling med ultraviolet lys. På trods af at uvisheden omkring årsagen til 
sygdommen fortsat hersker, er det dog påvist, at sygdommen er tæt forbundet med forskellige 
faktorer heriblandt stress (Kabat-Zinn 2014, 258). I forsøget blev det dokumenteret, at 
mindfulnesspraktiserende psoriasis patienter helede mere effektivt. Det kunne konstateres, at de 
mediterende patienters hud i gennemsnit helede omtrent fire gange hurtigere end patienterne i 
kontrolgruppens hud (Kabat-Zinn 2014, 260).  
 
I en nyere undersøgelse blev det ligeså påvist i forlængelse af psoriasissygdomsforsøget, at en 
MBSR-gruppes immunforsvar modsat en gruppe, der ikke havde været igennem MBSR-forløbet, 
dannede langt flere antistoffer (Kabat-Zinn 2014, 33). Ensomhed, der beviseligt er en risikofaktor, 
når det omhandler helbredsproblemer, især med henblik på ældre, er ligeledes blevet dokumenteret 
at kunne mindskes efter deltagelse i et MBSR-forløb.  
Der forelægger således bred dokumentation for, at mindfulness kan have en positiv effekt på flere 
menneskelige aspekter. De ovenstående eksempler er blot et mindre udsnit af de undersøgelser som 
indikerer, at mindfulness og MBSR har en gavnlig funktion for eksempelvis stressramte.  
 
De syv forudsætninger 
For at få det optimale ud af mindfulness er der syv grundprincipper, man må være opmærksom på. 
De syv grundprincipper lyder som følgende: Ikke at dømme eller vurdere, at være tålmodig, at have 
et åbent sind, at være tillidsfuld, ikke at stræbe efter noget, at være accepterende og at give slip. 
Disse forudsætninger afhænger af indstilling og engagement. De interagerer med hinanden og de 
kan dermed ikke skilles ad. De er samtidigt forudsætninger for, at meditation kan blomstre og udgør 
meditationens fundament (Kabat-Zinn 2014, 76).  
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1. Ikke at dømme eller vurdere  
Her er det især vigtigt at være opmærksom på bevidstheden, og hvordan den konstant bedømmer og 
vurderer. Der kan både være tale om en ganske almindelig hverdagsbeskæftigelse eller en mere 
afgørende livsbegivenhed. Det drejer sig om, at blive bevidst og opmærksom på disse bedømmelser 
og vurderinger. Dermed ikke sagt, at du skal forsøge at indordne eller kontrollere dine 
bedømmelser, du skal tværtimod blot blive opmærksom og forholde dig iagttagende og upartisk når 
disse udfolder sig (Kabat-Zinn 2014, 77).  
 
2. At være tålmodig  
Ifølge Kabat-Zinn gør tålmodighed sig gældende i alle livets henseender akkurat ligesom de andre 
forudsætninger. Man må forsøge, at være til stede i øjeblikket og derved ikke prøve at fremskynde 
den næste. Her er tålmodighed altså en afgørende faktor. Tankerne, der bidrager til bevidsthedens 
tendens til ofte at gå på afveje, kan ofte være udfordrende at kontrollere. Tålmodigheden er 
medvirkende til at acceptere bevidsthedens trang til at søge afsides, og være opmærksom på netop 
denne. Det er væsentligt at agere accepterende og forholde sig tålmodigt til livets givende øjeblikke 
(Kabat-Zinn 2014, 78).  
 
3. At have et åbent sind  
I forlængelse af tålmodigheden, indebærer det at have et åbent sind også, at man påskønner samtlige 
oplevelser og øjeblikke i livet. Livets almindeligheder, som oftest overses, er ligeså afgørende som 
de mere spektakulære oplevelser. I nuet ligger der vidunderlige almindeligheder og for at være i 
stand til at se disse, er et åbent sind kilden. Kabat-Zinn nævner et ’barnligt’ sind, som en 
beskrivelse for den forventningsløse tilgang til verden. Man må passe på med, at lade sine 
erfaringer og forestillinger dominere sin tilgang til omgivelserne (Kabat-Zinn 2014, 79).  
 
4. At være tillidsfuld  
For at få det optimale ud af de senere beskrevne MBSR-teknikker, er det nødvendigt at etablere og 
opretholde en grundlæggende tillid til sig selv. Andres vurderinger kan ikke fortælle dig 
tilnærmelsesvis det samme, som din egen krop og følelser kan (Kabat-Zinn 2014, 80).  
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5. Ikke at stræbe efter noget  
En forudsætning for at opnå resultater efter det otte-ugers lange forløb er, at du ikke stræber efter 
selvdefinerede mål. Du må gerne besidde disse mål, men hensigten med målene er ikke, at man skal 
stræbe efter dem. Meditationen kræver meget arbejde og en forholdsvis stor bunke energi, men i 
grunden drejer det sig om ikke at foretage sig noget (Kabat-Zinn 2014, 81). Det gennemgående i 
mindfulness, som omhandler det ’at være’ frem for ’at gøre’ kan siges i høj grad at gøre sig 
gældende i denne forbindelse. Det er essentielt, at man sommetider affinder sig med det 
håndgribelige ’at være’ i stedet for konstant at føle trang til at skulle konkurrere, at stræbe og 
generelt ’at gøre’ (Kabat-Zinn 2014, 648). 
 
6. At være accepterende  
Accept bør være fremherskende i samtlige af livets facetter. Det er ikke ensbetydende med, at du 
skal acceptere og stille dig tilfreds med tingenes tilstand. Du skal kunne affinde dig med 
realiteterne, og arbejde ud fra dem. I en helingsproces er det udslaggivende, at accepten optræder så 
tidligt som muligt, da helingen er betinget af acceptens tilblivelse. Der ligger heri en stillingtagen til 
nuet eftersom nuet er det eneste tidspunkt, du kan forandre og handle i (Kabat-Zinn 2014, 83). 
 
7. At give slip 
Bevidstheden vil ofte fortrænge de mindre gode oplevelser og forsøge at bevare de bedre. Det 
væsentlige er, at du giver slip og accepterer de separate oplevelser. Opmærksomheden skal rettes 
imod bevidstheden, når den ønsker at fastholde eller fortrænge øjeblikke. Bevidstheden må ikke 
være overaktøren, der udformer og omformer vores tilværelse alt efter, hvilke oplevelser der 
behager den. At give slip er altså ikke blot en forudsætning i isoleret form, det er ligeledes en 
forudsætning for ’at være’ i nuet (Kabat-Zinn 2014, 85).  
Dette understreger desuden de syv grundprincippers interaktion med hinanden og det faktum, at de 
alle skal opfyldes før meditationen kan komme til sin fulde ret.  
 
MBSR-forløbet  
Mindfulness-baseret stressreduktion, bedre kendt under betegnelsen MBSR, er et 
verdensomspændende program udviklet og grundlagt af professor Jon Kabat-Zinn. Det otte-ugers 
program har skabt et nyt og hidtil ukendt felt inden for såvel medicin og lægevidenskab som 
psykologi. MBSR-programmet betragtes, som værende en ny begyndelse af den enkeltes tilværelse. 
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(Kabat-Zinn 2014, 17).  De teknikker der benyttes, og som klienterne ligeså bliver introduceret for i 
løbet af de otte uger til dyrkelsen af mindfulness, skal implementeres og vedligeholdes i resten af 
klientens liv (Kabat-Zinn 2014, 89). 
 
Mindfulness indebærer diverse teknikker. Det er blandt andet siddende meditation, bodyscan, yoga, 
vejrtrækningsøvelser, gående meditation og generelt bevidst nærvær i hverdagen (Kabat-Zinn 2012, 
191). Det første væsentlige trin i mindfulnesstræningen er at have fokus på vejrtrækningen. Det 
specificeres blandt andet i en øvelse ved navn tre-minutters eksperimentet, hvor det handler om at 
slippe en given tanke, som bevidstheden har kreeret i selve øjeblikket eller situationen, hvor den 
opstår. Man sidder oftest opret i en afslappet stilling. Det kan være gavnligt at holde sig for næsen 
og lukke munden for at rette opmærksomheden udelukkende på åndedrættet (Kabat-Zinn 2012, 57-
58). Man koncentrerer sig blandt andet om, hvordan maven bevæger sig i takt med åndedrættet. På 
stressklinikken kræves det, at man træner tre kvarter til en time om dagen, seks dage om ugen i 
mindst otte uger (Kabat-Zinn 2012, 192-193).  
 
I de første to uger anbefales det, at man udfører bodyscan-øvelsen og siddende meditation på 
forskellige tidspunkter af dagen. Siddende meditation behøver kun at tage ti minutter. Bodyscan-
øvelsen er den første bundne mindfulness-øvelse og bliver uddybet nedenfor. Desuden handler det 
generelt om at få bevidstheden ind i hverdagsaktiviteter såsom at tage et bad eller at spise et måltid 
(Kabat-Zinn 2012, 193).  
I den tredje og fjerde uge kan man variere mellem bodyscan og hatha yoga-øvelser fra dag til dag. 
Hatha yoga er en kombination af blide stræk og styrkeøvelser, som udføres i et langsomt tempo. 
Ved at dyrke regelmæssig hatha yoga øges den enkeltes styrke og smidighed samt evne til at slappe 
af. Denne form for yoga kan betragtes som en meditationsform på lige fod med bodyscan-øvelsen 
og siddende meditation (Kabat-Zinn 2012, 141). Endvidere forekommer der i den tredje uge en 
øvelse, hvor man nedskriver én behagelig begivenhed, der er sket i løbet af ugen. Mens man dagligt 
nedskriver en ubehagelig og stressende begivenhed. Formålet er at være bevidst om disse hændelser 
i det øjeblik, de sker (Kabat-Zinn 2012, 194).  
 
I den femte og sjette uge erstattes bodyscan-øvelsen med forlænget siddende meditation à tre 
kvarter. Her kan man nøjes med kun at fokusere på vejrtrækningen. Man kan også udvide øvelsen 
til at være opmærksom på kropsfornemmelser, lyde, tanker, følelser eller absolut ingenting. 
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Åndedrættet er dog en gennemgående rettesnor og danner fundament for ovenstående fokuspunkter. 
Der er i virkeligheden rig mulighed for at tilpasse træningen til eget behov. Man kan nøjes med at 
dyrke siddende meditation eller vælge at kombinere det med yoga, bodyscan eller gående 
meditation (Kabat-Zinn 2012, 195).  
Den individuelt tilpassede træning fortsætter også i den syvende uge og fremefter. Øvelsernes 
struktur skal mere ses som en slags retningslinjer, hvor hensigten er at integrere træningen, så den 
bliver en naturlig del af hverdagen. Ifølge Jon Kabat-Zinn vil stressreduceringsforløbet formindske 
stress på kort sigt, hvis man prioriterer og implementerer træningen ind i sin dagligdag (Kabat-Zinn 
1990, 42).  
 
Meditations-cd’er har fra starten af forløbet været til rådighed som hjælp til klienterne, og nogle 
foretrækker stadig disse i den syvende uge. Det er dog en målsætning at tilegne sig evnen til at 
kunne meditere uden. I den ottende uge genoptages cd’erne, hvor man formodentlig vil kunne 
mærke en forskel fra sidste gang, man hørte dem. Også i denne uge bestemmer man fuldstændig 
selv, hvilke teknikker man vil benytte sig af. Bodyscan kan eksempelvis være gavnligt i forbindelse 
med sygdom, mens yoga kan virke energiforstærkende. Det er i denne uge, at man lærer at træne 
helt på egen hånd, så man kan fortsætte resten af livet. Forløbet på otte uger kan således ikke 
sidestilles med en penicillin-kur, men skal anses som en livsomlægning (Kabat-Zinn 2012, 196-
197).  
 
Åndedrættet 
Som oftest tænker vi ikke over, at vi trækker vejret, fordi det forekommer ligeså naturligt som det at 
se og høre. Det er en naturlig del af det ’at være’, men ikke desto mindre er vejtrækningen 
interessant at observere som en grundlæggende rytmisk livsproces (Kabat-Zinn 2014, 97). Vores 
vejrtrækning er varierende alt afhængigt af vores følelser og vores aktivitet. Den er langsom og 
rolig, når vi sover eller slapper af og modsat hurtigere ved følelsesmæssig belastning eller ved 
fysisk aktivitet. Alligevel har vi i et vist omfang en bevidst kontrol over vores vejrtrækning, idet vi 
kan kontrollere dens hyppighed og dens dybde, eller stoppe den nogle sekunder, hvis vi holder 
vejret (Kabat-Zinn 2014, 96).  
 
Med opmærksomhed på åndedrættet føres vi direkte ind i nuet og fastholdes i at være 
opmærksomme på kroppen og den omtalte grundlæggende rytmiske, strømmende livsproces. En 
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rytmisk proces, der, når vi under meditation fokuserer på den, lige fra starten af lærer os at være 
trygge ved forandring, idet åndedrættet er en foranderlig proces (Kabat-Zinn 2014, 97). Åndedrættet 
er altså en vigtig medspiller i hele meditations- og helingsprocessen, fordi den er din evige ledsager, 
og således også en hjælp til vedvarende opmærksomhed i hverdagen. Ved at observere åndedrættet 
praktiserer du det at være til stede i nuet.   
Opmærksomheden på åndedrættet kan rettes til flere forskellige områder, herunder næsebor, 
brystkasse eller mave. I MBSR fokuseres der som regel på fornemmelse af åndedrættet i maven, 
hvorfor vi hæfter os ved dette område (Kabat-Zinn 2014, 101). I opmærksomheden på åndedrættet 
menes hverken, at det skal tænkes på eller forsøges at kontrolleres. Man skal blot være opmærksom 
på hver enkelt ind- og udånding, være bevidst om sin vejrtrækning og mærke de fornemmelser, der 
knytter sig til denne og til maven. 
 
Det at trække vejret ned i maven, kan ifølge Kabat-Zinn have en beroligende effekt (ibid 2014, 
101). Her bevæger vi os væk fra hovedet og tager ligeledes afstand fra den ophidselse, der skabes af 
bevidstheden, mens vi i stedet kommer i kontakt med kroppens tyngdepunkt, maven, hvor der er 
mere roligt og stabilt. På denne måde kan man, med fokus på vejrtrækning ned i maven, søge ind i 
sin indre kerne, og med den del af bevidstheden, der er rolig og stabil. Her kan man se tingene mere 
klart og agere ud fra en indre harmoni og balance, eksempelvis når ens tanker ’flakker’, man har 
’for meget at tænke på’, eller når man oplever følelsesmæssig turbulens (Kabat-Zinn 2014, 101).  
En specifik teknik til at trække vejret ned i maven kaldes den dybe vejrtrækning eller vejtrækning 
med mellemgulvet. Dette gøres ved, at du trækker vejret dybere og langsommere samt, at du 
slapper af i mavemusklerne, så det ikke bliver en overfladisk og hurtig vejrtrækning i brystkassen. 
Det kræves, at den trænes dagligt for at opnå resultater, for eksempelvis ved hver dag at finde ro til 
at rette fokusset mod vejrtrækningen i et givent tidsrum. Træner man regelmæssigt, vil det være 
muligt at kunne fokusere på åndedrættet i længere og længere tid. 
 
Effekten af den dybe vejrtrækning er, ved regelmæssig træning, at øge evnen til at forblive i en dyb 
tilstand af ro og koncentreret opmærksomhed. Tillige bedres koncentrationsevnen samt 
tålmodigheden (Kabat-Zinn 2014,105). Ved et bevidst nærvær af åndedrættet kan vi fjerne os fra 
det tvangs- og vanemæssige greb, som tankerne fastholder os i, når vi er fortravlede (Kabat-Zinn 
2014, 106). Det bevidste nærvær skaber også forståelse for, hvorledes åndedrættet kan være 
behjælpeligt til reducering af stress.  
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Meditation 
”Det kan blive en måde at standse det hovedløse ræs på og give dig selv tid til at dvæle i en tilstand 
af dyb afslappelse og velbefindende og huske, hvem du er”, således beskriver Jon Kabat-Zinn 
effekten af meditationen (Kabat-Zinn 2014, 111). 
Det der adskiller mindfulness-meditation fra blot at have fokus på åndedrættet, er, at du ikke kun 
retter opmærksomheden på én ting, men at du derimod tillader dig selv at tage i mod alt, hvad der 
måtte dukke op. Således er det vigtigste ikke åndedrættet, men selve nærværet, som kan være rettet 
mod ethvert aspekt såsom omkringværende lyde, kropsfornemmelser eller åndedrættet.  
En uddybning kan eksempelvis være at acceptere fornemmelsen af ubehag i den mediterende 
stilling, såsom spændinger i skuldrene eller trykken i knæet ved siddende meditation. Automatisk 
vil tankerne ledes på afveje af dette, skabe irritation og lyst til at afvige fra den ubehag, som 
opleves. Her bør man i stedet forholde sig til de oplevede kropsfornemmelser, trække vejret med 
dem, og forsøge hele tiden at fastholde det bevidste nærvær selv ved deres tilstedeværelse (Kabat-
Zinn 2014, 119). På denne måde, ved at byde smerten velkommen, som en del af det nuværende, vil 
man opleve at slappe af på trods af fysisk ubehag. Ifølge Kabat-Zinn (ibid 2014, 119) vil man med 
åbenhed over for smerten kunne mindske denne.  
 
Et andet eksempel, som også tidligere er berørt, er den evindelige tankestrøm. Den tænkende 
bevidsthed er ikke altid interesseret i at samarbejde, hvilket mange patienter under et MBSR-forløb 
finder frustrerende (Kabat-Zinn 2014, 120). For patienter på Stressreduktionsklinikken har 
erkendelsen af, at de ikke er deres tanker, endvidere været en åbenbaring for mange  
(ibid. 2014, 120). Pludselig bliver de klar over det faktum, at de bevidst kan vælge hvilket forhold 
de vil stå i til deres tanker (ibid. 2014, 120). Et eksempel er tanken om at have en masse gøremål i 
løbet af dagen. Når patienten erkender, at det blot er en tanke, men ikke ’sandheden’ eller 
’virkeligheden’, kan det skabe en befriende følelse (ibid. 2014, 123). 
 
I relation til den tænkende bevidsthed, er det også vigtigt at pointere, at hensigten under meditation 
ikke er at undertrykke tankerne, og at en god meditation ikke er afhængig af, at dine tanker ikke 
tager dig på afveje. Tværtimod kan en meditation være ligeså givende, selvom den ene tanke efter 
den anden afleder din opmærksomhed, så længe du er bevidst om dette, iagttager tanken, accepterer 
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den uden at dømme den og lader den passere. Alle tanker behandles, uanset om de er positive eller 
negative (ibid. 2014, 121).  
 
Siddende meditation  
Ved den siddende meditation bør indtages en opret, værdig stilling med hoved, hals og ryg i lodret 
stilling, således at åndedrættet kan strømme frit. En sådan fysisk stilling svarer også rent psykisk til 
indstillinger som selvaccept, selvtillid og vågen opmærksomhed, hvilket er hensigten i mindfulness 
(Kabat-Zinn 2014, 113). 
Der findes tre positioner for siddende meditation – på en stol med ret ryg, på gulvet med krydsede 
ben eller med benene bøjet under numsen, eventuelt med en pude eller bold til støtte, for at 
opretholde den lodrette position (Kabat-Zinn 2014, 116).  
 
Indenfor den siddende meditation findes varierende øvelser, og nogle findes lettere end andre. Én er 
siddende meditation med åndedrættet. Her træner man det at være opmærksom på vejrtrækningen i 
minimum ti minutter, mindst én gang dagligt. Når bevidstheden kommer på afveje, observeres hvad 
der drog den væk, der gives så slip på dette og vendes tilbage til åndedrættet i maven (Kabat-Zinn 
2014, 127). 
En anden øvelse er siddende meditation med lyd. Her opfattes de omgivende lyde, mens der 
mediteres, uden at lytte efter dem. Idéen er at forestille sig bevidstheden som et ’lydspejl’, der 
spejler de omgivende lyde uden at dømme eller vurdere dem (ibid. 2014, 128). Øvelsen kan også 
laves med musik. 
 
En mere krævende øvelse er den siddende meditation med tanker og følelser. Denne kræver, at man 
har udviklet stor stabilitet i sit nærvær og sin opmærksomhed (Kabat-Zinn 2014, 130). Her rettes 
opmærksomheden på selve tankeprocessen, og tankerne iagttages, som de kommer og går. 
Bevidstheden fungerer her som et ’tankespejl’. Idéen er at lægge mærke til, hvilke tanker det er, og 
hvad de omhandler – alt fra tanker om fortid og fremtid til følelsesmæssige tanker omhandlende 
vrede, sorg, glæde eller tryghed.  
Gældende for alle øvelser er gradvist at øge tidsintervallet for træningen. Ved regelmæssig træning 
udvikles evnen til at lade krop og bevidsthed falde til ro, og samtidig bekræfter det din oprindelige 
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krops- og sindsligevægt, uafhængigt af din øjeblikkelige sinds- ellers kropstilstand. Meditationen 
frembringer en tilstand af helhed (Kabat-Zinn 2014, 127). 
 
 
Gående meditation 
Gående meditation er at have opmærksomheden rettet mod det at gå, mens man går – altså at gå og 
vide, at man går uden blot at agere på autopilot (Kabat-Zinn 2014, 179). 
Det handler om at mærke fornemmelsen i fødder og ben og at fornemme bevægelsen af ens krop. 
Opmærksomheden rettes mod gangcyklussen: Løft af fod, bevægelse af krop, sænkning af fod, 
vægtskift, løft af fod… Oftest går vi for at komme fra et sted til et andet, og vores gang er styret af 
vores bevidsthed, for eksempel går vi hurtigt, hvis vi har travlt (Kabat-Zinn 2014, 180). I MBSR 
handler det ofte om at gå i et langsommeligt tempo, således at alle aspekter af gangen opleves, og så 
gælder det om at rette opmærksomheden mod fødder og ben, når bevidstheden drages på afveje, 
ligesom ved enhver anden meditationsform. (ibid. 2014, 180). 
 
Budskabet ved den gående meditation er, at vi ikke forsøger at komme nogen steder hen, mens vi 
går. I stedet tilskyndes det, at være til stede i øjeblikket, i det skridt, der tages, og ikke hele tiden at 
være forud for sig selv (Kabat-Zinn 2014, 181). For at frembringe denne følelse kan en øvelse være 
at gå i ring, som kan give følelsen af ikke at skulle nå noget, og således hjælpe bevidstheden til at 
falde til ro og være villig til at være der, hvor den er (ibid. 2014, 182). For nogle er den gående 
meditation den bedste meditative start, fordi de ikke formår at forholde sig i ro som det kræves 
under siddende meditation eller bodyscan-øvelsen. Samtidig er den let at implementere, fordi den 
kan trænes og anvendes, i forbindelse med en hyppigt forekommende handling – at gå (ibid. 2014, 
187). 
 
Jon Kabat-Zinn refererer også til stor forbedring ved svær sygdom, hvor en patient med alvorlige 
hjerteproblemer kaldet idiopatisk kardiomyopati (hjertemusklen forstørres og pumpefunktionen 
forringes) brugte den meditative gang til at mindske forhøjet puls samt til at reducere hjertets ellers 
voksende størrelse (Kabat-Zinn 2014, 186). Desuden hjalp meditationen patienten igennem en 
stresset periode efter et fuldendt MBSR-kursus uden nogen former for beroligende medicin, som 
ellers før MBSR blev benyttet (ibid. 2014, 186). 
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Bodyscan-øvelsen 
Bodyscan er en øvelse som skal bidrage til genetablering af kropskontakt. Udøveren ligger på 
ryggen og fører langsomt bevidstheden gennem forskellige dele af kroppen. Åndedrættet tager så at 
sige på en rejse gennem kroppen og samarbejder med bevidsthedens skiftende fokus. Fokus rettes 
først mod tæerne på venstre fod og bevæges langsomt op til bækkenet. Når man er nået så langt, 
flytter man bevidstheden ned gennem højre ben til tæerne på højre fod og op igen. Herefter går man 
igennem lænden, underlivet, den øverste del af ryggen, brystkassen og skuldrene. Dette bliver 
efterfulgt af et simultant fokus på fingrene på begge hænder og herfra bevæges opmærksomheden 
op gennem armene og skuldrene igen. Gennem nakken, halsen og ansigtet ender øvelsen ud i et 
imaginært hul i hovedets isse, hvorigennem indåndingen er foregået. Udåndingen strømmer ud 
gennem tæerne og vejrtrækningen løber på den måde igennem hele kroppen (Kabat-Zinn 2012, 
121-122). 
 
Det optimale resultat er en følelse af en vægtløs, gennemsigtig krop, hvor åndedrættet er det eneste 
resterende. Bevidsthed og krop bliver dermed adskilt, men bliver forenet igen og man opnår således 
en følelse af helhed og harmoni (Kabat-Zinn 2012, 132). Adskillelsen skulle gerne bidrage til, at 
man i mindre grad identificerer sig selv med kroppen, og at man får en ny tilgang til aktuelle 
problemer. ’Scanningen’ af kroppen fungerer således som en form for udrensning. Meningen er at 
opnå en højere grad af vågenhed, men det kan virke udfordrende, eftersom man ligger ned. Det kan 
derfor være en idé at have øjnene åbne i løbet af denne øvelse. Derudover har denne øvelse givet 
mindfulnesspraktiserende værktøjet til at genskabe en positiv indstilling til deres krop. Med 
bevidsthedens flygtighed i mente er bodyscan-øvelsen ligeledes særdeles god, da man kan vende 
tilbage til den givne kropsdel, som man var kommet til, inden opmærksomheden vandrede (Kabat-
Zinn 2012, 123). 
 
Bodyscan-øvelsen har desuden i enkelte tilfælde vist sig at være særligt gavnende for 
traumatiserede sexmisbrugsofre, fordi der netop arbejdes så meget med interaktionen mellem 
kroppen og psyken. Fortrængt materiale, som kan virke særdeles stressende og belastende for 
kroppen, kan på den måde dukke op og blive tilgængeligt for bevidstheden. Dette bliver 
eksemplificeret med en klient, som var blevet seksuelt misbrugt af sin far i en tidlig alder. Hun led 
efterfølgende af en række fysiske og psykiske mén i sit voksenliv her i blandt søvnproblemer, 
forhøjet blodtryk, ryg- og skuldersmerter og besvær med at tale i offentlige rum. Alle disse 
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symptomer blev betydeligt forbedret efter hun havde været igennem stressreduktionsforløbet 
(Kabat-Zinn 2012, 125, 128). 
Det er dog vigtigt at påpege, som tidligere nævnt, at der ikke er nogen decideret målsætning med 
bodyscan eller nogle af de andre øvelser, da det strider i mod paradigmets grundlæggende 
forudsætning om at tage hvert øjeblik, som det kommer. Det er derfor vigtigt ikke at stræbe efter 
noget bestemt mål (Kabat-Zinn 2012, 132, 136).  
 
Afslutningsvis, for kort at opsummere, handler mindfulnessmeditation om at skærpe 
opmærksomheden på nuet og om at gøre ingenting. Det er en menneskelig handling, hvor det ikke 
drejer sig om at komme et andet sted hen, men om blot at være tilstede med sig selv, som man er og 
med det, som er (Kabat-Zinn 2014, 111). Dette er mindfulness, og når det praktiseres at være 
opmærksom på denne måde, øges individets årvågenhed, klarhed og accept af den øjeblikkelige 
virkelighed, der giver rig mulighed for vækst og forvandling (Sommer, 9.11.14). Den større 
opmærksomhed, som opnås, vil endvidere medføre en følelse af flere muligheder, af plads og 
albuerum og af større frihed til at træffe gode valg i forskellige situationer. Det være sig i stressede 
situationer såvel som mere almindelige hverdagssituationer, der kræver, at man handler 
hensigtsmæssigt og med omtanke for at bevare ligevægt og fornemmelsen af en selv (Kabat-Zinn 
2014, 106). 
 
Yoga 
Yoga bruger alle kroppens muskler og er meget energigivende. Jon Kabat-Zinns yoga-øvelser er 
oftest udstrakt over to timer, således der er tid til grundigt at forankre sig i sin krop og udforske sine 
grænser i de forskellige stillinger (Kabat-Zinn 2012, 147). På lige fod med Bodyscan-øvelsen er 
intentionen med yoga at forene krop og sind, og der i gennem at få en oplevelse af helhed og 
universel forbindelse. Som nybegynder anbefales det at lytte til en af de vejledende cd’er, da det 
kan være svært at bevare et fuldkommet fokus udelukkende fra bogens beskrivelse (Kabat-Zinn 
2012, 148). 
Ved at ændre sin kropsholdning kan man ændre sin følelsesmæssige tilstand. Den mindste 
bevægelse kan gøre en forskel. Selv hændernes position kan udløse en energistrøm i kroppen. Yoga 
kan således ændre hele dit syn på din krop og dig selv (Kabat-Zinn 2012, 149). Det er endvidere 
meget vigtigt at være forsigtig, når man udfører stræk- og styrkeøvelserne. Man skal derfor være 
opmærksom på, hvor ens fysiske grænse går og sørge for ikke at konkurrere med sig selv (Kabat-
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Zinn 2012, 150). Hvis man er uforsigtig, kan det resultere i fysisk skade og forårsage, at man 
demotiveres og indstiller træningen. Det er desuden afgørende at hvile i mellem stillingerne, hvilket 
typisk foregår på ryggen. I denne hvileposition er åndedrættet endnu engang centralt (Kabat-Zinn 
2012, 151-152).  
 
Mindfull Eating 
Bevidst nærvær integreres i de helt små automatiserede dagligdagssituationer som eksempelvis det 
at spise. En af de første øvelser, som bliver introduceret for kursisterne under MBSR-forløbet, er 
’rosin-øvelsen’. Den går ud på, at man får tildelt tre rosiner, hvor udfordringen er at lægge nøje 
mærke til, hvad man foretager sig, når de spises. Alle sanserne kommer i spil under denne øvelse. 
Der lægges ud med at nærstudere rosinen: Hvordan ser den ud? Hvilken farve har den? Derefter 
mærkes den mellem fingrene: Hvordan føles den? Hvordan er konsistensen? Derudover lægges der 
vægt på hvilke tanker og associationer, der opstår under denne proces. Så lugtes der til den, 
hvorefter den føres op til munden. Man fokuserer da på funktionen, som sørger for, at man får 
placeret den korrekt, og på den dertil forøgede produktion af mundvand. Nu tygges rosinen, hvortil 
man gør sig tanker om, hvordan den egentlig smager. Til sidst oplever man, hvordan rosinen bliver 
en del af kroppen via synkefunktionen. Den samme procedure gentages for de resterende rosiner 
(Kabat-Zinn 2014, 70). Øvelsen kan dog variere alt efter hvilken instruktør, der underviser.  
 
Reaktionen på denne øvelse er oftest en øget tilfredsstillelse og mæthedsfølelse samt bevidsthed om 
ens spisevaner her i blandt trøstespisning. Det at spise bliver ofte en impulsiv, ukontrolleret 
handling, som har til formål at lindre vores følelser. Det handler således grundlæggende om at være 
nærværende og opmærksom, imens man spiser, og Kabat-Zinn kalder også ’rosin-øvelsen’ for 
spisemeditation (2014, 71). 
 
Stressreaktion vs. stressrespons 
Ifølge Jon Kabat-Zinn er der to meget vigtige faktorer inden for stresshåndtering, som vi ikke kan 
komme udenom, når vi snakker mindfulness: stressreaktion vs. stressrespons. Et af formålene med 
et MBSR-forløb er nemlig, at patienterne bliver bedre til at respondere frem for at reagere på stress 
(Kabat-Zinn 2014, 389).
51	  
Hvad er så forskellen på at reagere og respondere? Stressreaktioner skal forstås som vanemæssige 
eller automatiske handlinger, der udløses af interne og eksterne stressorer. Under stressrespons 
overvinder man der i mod de automatiske reaktioner, der kan opstå i stressede situationer, og tager 
selv styringen (Kabat-Zinn 2014, 389). 
Vi opstiller følgende eksempel: Du skal til et vigtigt møde og er forsinket, hvorfor du skynder dig 
meget. På vej derhen sidder du fast i trafikken. Her vil en typisk reaktion på stressorene være at føle 
sig magtesløs og handlingslammet. Ved at have trænet mindfulness er det muligt at gå fra at reagere 
til at respondere på disse følelser. Da vores stressreaktioner per definition sker ubevidst, så handler 
det om at respondere ved udvise opmærksomhed, så man bliver bevidst i situationen. Ved at tage 
styringen kan du ændre hele situationen, fordi du gør dig bevidst om dine handlinger (Kabat-Zinn 
2014, 389-390). 
Det er i denne sammenhæng skiftet fra den ubevidste reaktion til den bevidste erkendelse, der er den 
afgørende faktor. Skiftet gør dig i stand til at reducere de impulsive stressreaktioner, og du kan via 
stressrespons nå at træffe et valg. Du kan stadig give efter for reaktionen, men det er ikke længere 
en nødvendighed. Når du bliver konfronteret med stressorer, så afgør du nu selv, om du vil tage 
styringen, eller om du overlader det til dine ubevidste handlingsmønstre. Med andre ord: Du kan 
vælge at responderer bevidst i modsætning til at reagere ubevidst (Kabat-Zinn 2014, 390-392). 
Kabat-Zinn nævner bodyscan-øvelsen som en metode til at øge bevidsthed og derved forstærke 
evnen til at respondere. Når man udfører en bodyscan, kan man ofte opleve utålmodighed og 
irritation. Denne form for meditation er med til at udvikle evnen til at respondere, da man gennem 
bodyscan kan opleve en følelse af ubehag og smerte. Når disse følelser opstår, skal man lade dem 
være, blive bevidst om dem og undgå at reagere. På denne måde kan man overføre sine erfaringer 
fra eksempelvis bodyscan til stressrelaterede oplevelser i dagligdagen (Kabat-Zinn 2014, 392). 
Ifølge Kabat-Zinn er der kun en ting, der er sikkert, og det er, at hvis vi ikke lærer at tage styringen 
over vores stressreaktioner, så ender vi op med mange negative følgevirkninger. Når vi overlader 
styringen til vores ubevidsthed, kan stressorerne i nogle tilfælde føre til højt blodtryk, 
søvnproblemer, kronisk hovedpine, selvdestruktiv adfærd eller overspisning. Til sidst vil dette 
resultere i et sammenbrud, hvilket kan medføre psykisk udmattelse, tab af motivation og 
entusiasme, depression og hjertetilfælde (Kabat-Zinn 2014, 391-393). 
I en undersøgelse, kaldet The Samantha Project, var formålet at undersøge virkningerne af en tre 
måneder lang meditationstræte. Her havde man delt gruppedeltagerene op i to: En gruppe der 
mediterede og en kontrolgruppe. I undersøgelsen fandt man frem til at gruppen, der mediterede, 
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havde 30% højere niveau af antialdringsenzymet telomerase. Et højt niveau af telomerase betyder 
oftest en mildere stressreaktion og en øget evne til at respondere på stressede situationer. Desuden 
viste undersøgelsen, at den mediterende gruppe udviste en øget kontrol, en reduktion af 
neuroticisme, øget opmærksomhed og et større nærvær, hvilket også resulterede i mindre mængder 
cortisol (Kabat-Zinn 2014, 401). 
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ANALYSE OG FORSTÅELSE 
Vi vil i det følgende afsnit analysere Carstens forhold til stress gennem tre faser: 1) Før MBSR-
forløbet 2) Under MBSR-forløbet og 3) Efter MBSR-forløbet. 
 
1) Før MBSR-forløbet 
I løbet af Carstens stressperiode begynder han at opleve en nagende frygt for fremtiden. Han føler 
ingen optimisme og fortæller i interviewet, hvilke følelser han gik rundt med under stressperioden, 
før han valgte at få hjælp: ”Jamen det var tristhed. Deprimeret. Tristhed. Og det var en tilstand af 
kulde. Der var ingen kærlighed overhovedet” (20).  
Sådanne følelser kan ses som en reaktion på den stress, som Carsten oplevede på daværende 
tidspunkt. Som vi tidligere har redegjort for i vores teoriafsnit, forklarer Lazarus, at psykologisk 
stress kan anskues ud fra forskellige tilgange. Ovenstående eksempel, hvor Carsten beskriver de 
følelser han gik rundt med under sit stress forløb, kan ses som et udtryk for responstilgangen til 
stress. Her forklarer Lazarus responstilgangen som den reaktion en person vil opleve på en 
stressende stimulans. Dette kan eksempelvis være følelser, som dem Carsten også beskriver. 
(Lazarus 1999, 72) På trods af at Lazarus videre forklarer, at han ikke mener, at tilgangen er 
fyldestgørende, bygger meget af hans videre teori på denne tilgang. Samtidig gør den sig gældende i 
vores tilfælde med Carsten, eftersom han beskriver de følelser, som han oplevede, da han havde 
stress. Dog skal man ifølge Lazarus ikke glemme de individuelle forskelle, og netop disse vil vi 
derfor komme ind på senere i analysen.  
 
Udover de mange negative følelser der dominerer perioden op til, at Carsten bliver syg, går han 
også rundt med en nagende frygt for at hans firma lukker, og at han vil ende med at stå i 
økonomiske vanskeligheder: ”Og alt var totalt dystert. Jeg troede at vi skulle lukke firmaet. Jeg 
begyndte at tage balance ud privat og spare op, fordi jeg troede, nu går vi fra hus og hjem” (5)  
Denne frygt resulterer i, at Carsten ender med at give sin kone et bestemt beløb penge, så der ikke 
bliver brugt mere end det, som han har sat til side. Han tager penge ud af firmaet og stopper med at 
købe ting til sig selv grundet den konstante frygt for, hvad der kan ske (5-6).  
Den måde Carsten reagerer på i ovenstående eksempel, kan ud fra Lazarus’ teori, ses som en 
primærvurdering (1999, 98). Om denne vurdering sker ubevidst eller bevidst på tidspunktet, ved vi 
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ikke noget om. I og med at Carsten prøver at redde situationen ved at holde skarpt øje med 
familiens økonomi, er der dog en indikation om, at Carsten har vurderet den situation, som han står 
i som en trussel mod ham og hans mål.  
I denne sammenhæng kunne målet være at tage sig godt af sin familie og holde dem oven vande. 
Her vil frygten for at miste sit økonomiske grundlag netop true dette mål for Carsten. Selvom, at 
situationen måske i virkeligheden ikke er en trussel, har Carsten altså personligt vurderet 
omstændighederne som relevante, altså som en trussel i mod bestemte mål (Lazarus 1999,98).  
 
Som vi tidligere har redegjort for, mener Lazarus, at vurdering både kan ske ubevidst og bevidst. 
Her siger han, at det oftest vil være den ubeviste vurdering, der hæfter sig til de mere daglige og 
følelsesmæssige vurderinger. Den bevidste vurdering sker der i mod langsommere og er mere 
målrettet mod bestemmelse af, hvilke reaktioner der vil være resultatet af denne vurdering (Lazarus 
1999, 107). Som vi også tidligere har konkluderet i vores teori afsnit, mener Lazarus, at det er svært 
at skelne fuldstændig, om en person laver en vurdering bevidst eller ubevidst (Lazarus 1999, 108). I 
vores tilfælde med Carsten kan det derfor også være svært at tyde, om hans vurdering, er en hurtig 
ubevist vurdering eller en længerevarende og målrettet vurdering af situationen. Man kan dog på 
visse punkter argumenterer for, at der er tale om den bevidste vurdering. Dette kan gøres på 
baggrund af, at frygten for at miste sin virksomhed og sit økonomiske grundlag i mange tilfælde vil 
være noget, der er længe undervejs, og derfor ikke sker som en hurtig dagligdags vurdering.  
 
Ud fra den antagelse at Carsten har vurderet den føromtalte situation som en trussel mod et af sine 
mål og som et mål, der måske ligger højt oppe i hans målhierarki (Lazarus 1999, 93), vil der 
samtidig opstå en sekundær vurdering af, hvordan situationen kan mestres.  
Som Carsten selv beskriver i interviewet, beslutter han at håndtere situationen og sin egen frygt ved 
at kontrollere, hvad han selv og hans kone bruger deres penge på. Samtidig tager han penge ud af 
sin virksomhed for at beskytte familien mod den trussel, som han selv oplever (5).  
Som Lazarus nævner flere gange i sin vurderingsteori, kan en truende situation enten håndteres på 
en hensigtsmæssig eller uhensigtsmæssig måde (Lazarus 1999, 70). 
Med udgangspunkt i denne teori kan man i interviewet se, hvordan Carsten ikke får det bedre efter 
hans valg om at kontrollere familiens økonomi. Følelsen af stress og frygt bliver kun værre for så til 
sidst at kulminere:”[…] så lige pludselig begyndte jeg bare at græde… kørte ind til siden og måtte 
holde og græde […] altså jeg kunne ikke finde glæde ved noget som helst” (6). Dette ville, med 
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udgangspunkt i Lazarus’ teori, kunne ses som en indikation af, at han i sidste ende ikke håndterede 
situationen hensigtsmæssigt på trods af sit ønske om at beskytte sin familie. Man kunne her 
argumentere for, at Carstens håndtering af stressoren kunne have ført til en forværrelse af hans 
stress.  
 
Igennem Carstens beskrivelser af sit forløb, får vi ikke blot et indblik i hans historie, men også i 
hvordan det ydre miljø samt Carstens egen personlighed muligvis kunne have haft en betydning for 
Carstens omfang af stress.  
Hvis man ser på Lazarus’ teori, vedrørende det omkringliggende miljø, i forhold til Carstens 
historie, kan familien, i denne sammenhæng, fremhæves. Stress kan, ifølge Lazarus, være en følge 
af det pres, der opstår i forbindelse med miljømæssige krav. Der er desuden risiko for, at stress 
forværres, hvis individet ikke kan leve op til de omkringværende krav (Lazarus 1999, 82). Under 
Carstens stressperiode var familien blevet til en station, hvor han kom og gik, men hvor han ikke 
følte, at han var tilstede: ”[…] fordi jeg var jo ikke tilstede […] Det var en station. Altså, det var jo 
et sted hvor jeg kunne komme ind og ordne mine ting.” (17) Dog nævner Carsten også selv: ”[…] 
at selvfølgelig kørte tingene og vi lavede tingene sammen” (17). På den måde kan der være tale om 
en følelse af pres i forbindelse med normer omkring familieliv. Som følge af en velopretholdt 
facade (25) kunne det ud ad til synes som en familie, der kørte som alle andres. Carsten nævner 
aldrig det at få familien til at køre som et krav, der bliver stillet ham, men kravet kan også være så 
indlært, at det er svært at skelne, om det er et krav, der kommer ude fra eller indefra (Lazarus 1999, 
82). 
Dog kan man sige, at netop følelsen af ikke at være tilstede, som Carsten beskriver i interviewet, 
kan være en ekstra stressbyrde, da han igennem det omkringliggende miljø er opmærksom på, at 
man helst ikke skal have det sådan, når man er forælder. Der kan altså ligge et skjult krav om, 
hvordan en person skal være som forælder eller, hvordan en familie skal fungere. Netop hvordan en 
familie skal fungere, hører vi Carsten nævne: Idet familien i bund og grund ”kørte, som den skulle” 
(17), levede den op til normernes krav omkring familie. Med udgangspunkt i Lazarus’ teori om 
presset fra de omkringliggende krav, kan Carsten have følt, at han ikke levede op til kravet om at 
være tilstede for sine børn og sin kone, hvilket kan have forværret følelsen af stress.  
 
Som redegjort tidligere i vores teori ser Lazarus en sammenhæng mellem personlighedstræk og 
stress. Han nævner, at man aldrig bør se på stress uden også at have de individuelle forskelle for øje 
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(Lazarus 1999, 72-73). Derfor spiller personlighedstræk en stor rolle i forbindelse med vurdering af  
bestemte hændelser som enten en trussel eller en udfordring (Lazarus 1999, 100).   
Derfor var det også interessant for os at kigge på Carstens personlighedstræk, og på om der var en 
sammenhæng mellem disse og det stressforløb, som han beskrev.  
Carsten beskriver flere gange i interviewet sine personlighedstræk. Vi får et indtryk af, at han er en 
mand med mange projekter og ideer (5), og at han er en person, der giver sig 110% i alt, hvad han 
foretager sig (9). Samtidig er han også en mand, der ikke kan bede om hjælp, og som helst vil ordne 
alting selv (7).  
Med udgangspunkt i Lazarus’ beskrivelse af sammenhængen mellem personlighedstræk og stress, 
kan man stille spørgsmålet, hvorvidt Carstens personlighedstræk hang sammen med den stress, som 
han oplevede. Her kan der argumenteres for, at Carstens ønske om at lave mange ting på en gang, 
og samtidig at give sig 110% i alt hvad han foretog sig, i sidste ende, også kan have haft 
indvirkning på hans stressniveau. Selvom hans personlighedstræk også kan ses som en styrke, kan 
de, i bestemte situationer, også have vist sig som svagheder. Det kan, ifølge Carsten, være i 
situationer, hvor han glemmer at stoppe op og lytte til sine behov og dermed presser sig selv for 
hårdt (10).  
Lazarus pointerer, at bestemte personlighedstræk kan være uhensigtsmæssige, hvis en person føler 
sig stresset (1999, 2). Carsten nævner også selv, at han har personlighedstræk, som kan belaste ham 
: ”… type som mig kan ikke bede om hjælp, og jeg vil ikke hjælpes […] og det er enormt 
belastende” (7).  
 
Der er noget, der tyder på, at Carstens ønske om at hjælpe alle, i sidste ende, blev en belastning for 
ham selv (7). Som Lazarus beskriver, kan disse belastninger, hvis de overgår en persons ressourcer, 
ende med at ophobe sig som stress (1999, 78). 
Umiddelbart efter at Carsten nævner sine udfordringer ved at modtage tilbuddet om hjælp, der 
beskriver han en episode på jobcenteret kort efter, at han melder sig syg med stress: På jobcenteret 
har han så svært ved at tage i mod hjælp, at han i sidste ende oplever en fysisk reaktion og begynder 
at græde, hvorefter han ender med at takke ja til hjælpen (7). 
Ovenstående er et eksempel, som er relevant i forhold til vores belysning af, hvilken betydning 
personlighedstræk kan have for stress. Carsten oplever en direkte fysisk reaktion på, at han er i gang 
med at ændre et personlighedstræk og udviklingen afhænger således af, hvordan Carsten oplever 
denne hændelse som: Noget afskrækkende eller noget forløsende? Selvom Carsten var opmærksom 
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på, at det, at han ikke kunne modtage hjælp, var belastende for ham, var det svært at ændre. Dog 
vejer andre aspekter i Carstens personlighedstræk tungere, eksempelvis det, at når han sætter sig for 
at gøre noget, så går han 110 % ind i det. Vi mener, at det kan være en faktor, som er med til, at han 
overvinder sit ubehag ved at tage imod hjælp. Ifølge Lazarus kan de 110% være et udtryk for 
personlig energi, som er et personlighedstræk der hjælper ham i ovenstående tilfælde. (1999, 94)  
 
Carsten fortæller, hvordan han under sin stressperiode, inden han begynder på de forskellige forløb, 
bruger motion som et middel til stressreduktion: ”Og så efterhånden som firmaet det voksede, så 
prøvede jeg for 5-6 år siden at flygte fra den stress ved at dyrke meget sport” (4). 
Ifølge ham selv, udløses denne beslutning af, at han får et mindre hjertetilfælde og besvimer (4). 
Han får siden hen konstateret hjertebetændelse, hvilket bliver en tilføjelse til hans i forvejen travle 
liv (5). Vi vurderer, at dette, ifølge Lazarus (1999, 140), kan ses som en uhensigtsmæssig mestring 
af sygdommen i form af negativ fornægtelse. Umiddelbart synes Carsten ikke at fornægte, at han 
har stress, da han forsøger at reducere det ved hjælp af motion. Vi mener dog, at han fornægter sin 
kropstilstand og er ubevidst om, hvad det er for nogle ressourcer, den besidder. Hjertebetændelsen 
kan være et resultat af denne form for fornægtelse, og, som Lazarus også nævner, kan dette være 
livsfarligt (1999, 140-141). 
 
Lazarus taler om en anden mestringsform, som han kalder revurdering (1999, 145). Følgende citat 
ser vi som et eksempel på en situation, hvor Carsten benytter sig af denne form for mestring: 
”… så siger hun, at det eneste jeg kan tilbyde dig, siger hun så, det er, at 
selvfølgelig freder jeg dig i forhold til, at du skal komme igen, men så kan jeg 
tilbyde dig et træningsforløb i motionscentre, så siger jeg til hende: “Ej, det har jeg 
styr på det der” (latter blandt gruppemedlemmer). Det var, så kommer jeg ud i 
bilen ik, og så siger jeg: “Det er lige det, jeg ikke må”, så ringede jeg til hende, så 
begyndte jeg at græde, fordi jeg kunne næsten ikke: “Prøv og hør her. Det du siger 
er for at hjælpe mig. Du må gerne hjælpe mig, det er ok” (7). 
Han starter med at reagere impulsivt ved at takke nej til tilbuddet. Nogle minutter efter reflekterer 
han over sin beslutning og tager alligevel imod hjælpen. Ifølge Lazarus kan det ses som værende 
positivt (1999, 145), at han er i stand til at reflektere over sine problemer og at løse dem. Det 
relevante ligger i, at denne revurdering tager lang tid for Carsten. Han når altså hele vejen ud i bilen 
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og bryder sammen i gråd, før han revurderer situationen. Dermed er han allerede blevet ført ind i en 
stressfuld tilstand, inden han ændrer sit svar.  
 
Der er yderligere episoder, som indikerer, at revurdering ikke er den mestringsform, som er 
dominerende i Carstens måde at håndtere stress på: ”[…] fortalte min kone det, så skal det fandme 
også løses” (5). Dette udtaler Carsten efter, at han har fortalt sin bror og sin kone om, hvordan han 
har det. Han beskriver, at han i perioden før MBSR-forløbet var trist og deprimeret, og at han ikke 
følte nogen form for kærlighed (17). Ifølge Lazarus er ovenstående citat et eksempel på den 
problemfokuserede funktion i forbindelse med mestring af stress (1999, 145). Han skriver, at det 
ikke altid er positivt at benytte sig af denne funktion, da folk, der primært gør brug af denne, som 
regel er plagede mennesker (Lazarus 1999, 155). De kan, ifølge Lazarus, blive frustrerede og mere 
stressede over konstant at forsøge at finde en løsning på et problem. Især fordi der i nogle tilfælde 
ikke er en praktisk løsning, og det i sådan en situation er bedre at mestre den følelsesfokuserede 
funktion (1999, 145). I ovenstående eksempel mener vi dog , at den praktiske mestringsform 
udmønter sig i en positiv løsning, da det umiddelbare resultatet bliver, at han søger hjælp og får 
kendskab til mindfulness. 
 
Carsten beskriver, hvordan han efter sin mors død har været fuldt optaget af sit nystartede firma, og 
at han af den grund aldrig har haft tid til at sørge over sin mor (10): ”Hun døde i 97, og jeg startede 
firmaet i 95, og det havde jeg ikke tid til” (8) Dette kan, ifølge Lazarus, ses som en form for 
distancering (1999, 144) og betyder, at han blandt andet vil undlade at forholde sig til hændelsen, 
men derimod prøve at glemme den (Lazarus 1999, 144). Vi vurderer, at denne adfærd stemmer 
overens med Carstens beskrivelse af håndteringen af sin mors død. Han har ikke taget sig tid til at 
sørge, men distanceret sig fra følelser omkring hændelsen. Dette har blandt andet været med til, at 
han har arbejdet en masse i sit nye firma, så hans fokus har været på sit arbejde, og ikke på tabet af 
sin mor. Ifølge Lazarus kan distancering i nogle tilfælde være negativt og i andre tilfælde positivt 
(Lazarus 1999,153). Vi mener, at der her er tale om en uhensigtsmæssig mestring, da de følelser, 
som han ikke har fået bearbejdet, lader til at have haft en indflydelse på hans stresstilstand senere 
hen. 
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2) Under MBSR-forløbet 
Allerede i begyndelsen af MSBR-forløbet tilsidesættes de daglige utallige hverdagsgøremål og 
stræben efter mål, mens det eneste fokusset skal rettes mod, er det at være mentalt og ikke kun 
kropsligt tilstede (Kabat-Zinn 2014, 81). Carsten beskriver sin opstart således: ”[…] det er et totalt 
frirum at få lov til at komme ud i starten og bare sidde der i to en halv time og bare være der og 
ikke lave noget som helst” (9). Citatet illustrerer desuden hans første oplevelse af det ikke-
stræbende aspekt, hvori det indgår at få en fornemmelse af at være i nuet.  
 
Fundamentet for MBSR samt for udførelsen af bodyscan og andre teknikker er, som tidligere 
nævnt, ikke at stræbe efter noget (Kabat-Zinn 2014, 82). Efter første eller anden bodyscan, indenfor 
de to første uger, bliver denne undgåede stræben en afgørende faktor for Carsten, idet han 
herigennem opnår en tilstedeværelse i nuet, som giver en form for åbenbaring:  
”En af de ting, som lynhurtigt blev tydeligt for mig, det var, at jeg aldrig nogensinde 
har grædt over min mor. […] og jeg elskede min mor rigtig, rigtig højt, men hun blev 
syg af kræft […] jeg nåede ikke at få sagt ordentlig farvel, og hun gik så bort […] det 
har jeg ikke vidst. […] men det er helt klart en af grundene til, at jeg har haft det så 
skidt […] Det er bare en af tingene ikke, og så vælter det bare ud, man kan slet ikke 
styre det og græder, græder og græder.” (10).  
Denne erkendelse indebærer en bevidsthed om, at tabet af hans mor har været en undertrykt 
stressfaktor, og at han aldrig har fået grædt over sin mor. Erkendelsen, som hos Carsten medfører en 
forløsning af det fortrængte psykiske materiale, kan, ifølge Kabat-Zinn, forstås som en renselses- 
eller afgiftningsproces (2014, 147). Bodyscan må altså forstås som en af de øvelser, der i 
særdeleshed kommer ned og får skabt kontakt til det fortrængte, som blot har indlejret sig dybt inde 
i den enkelte (Kabat-Zinn 2012, 125).  
 
Under hjemmemeditationen, tre uger henne i forløbet, udløses endnu en voldsom reaktion hos 
Carsten. Den ovenfor dokumenterede renselsesproces (Kabat-Zinn 2014, 147) har ikke talt sine 
sidste dage, når området berører hans afdøde mor: ”... at jeg to dage i træk grad så meget, og var så 
ulykkelig bagefter, at jeg kunne næsten ikke holde mig oprejst.” (10). Dette antyder, at der, for 
Carsten, under MBSR-forløbet gennemgående sker en bearbejdelse af fortrængt psykisk materiale 
gennem bodyscan-øvelsen, hvilket netop er dens intention (Kabat-Zinn 2012, 132). Carsten oplever 
den tredje og fjerde uge i MBSR-forløbet, som værende de mest voldsomme, hvilket kan tilkobles 
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den nu øgede bevidsthed og herigennem den første aktive bearbejdning af moderens død. Den 
endelige forløsning, og dertilhørende afsked med de undertrykte følelser, forekommer dog først 
under stilledagen i den sjette uge af forløbet.  
 
Carsten fortæller, at deltagerne i MBSR-forløbet blev præsenteret for den såkaldte stilledag i den 
sjette uge, hvor de, som navnet indikerer, skulle være stille det meste af dagen. Her var de både 
igennem siddende, gående og liggende meditation. Den gående meditation foregik udendørs, hvor 
de gentagne gange, med knyttede hænder, skulle gå tre skridt og skifte retning. Derefter skulle de 
kun gå ét skridt og skifte retning. Carsten oplevede, at det var nemmere at gå ét skridt end tre skridt 
og efter denne gående meditationsøvelse, følte han sig bedre til at fokusere på én opgave ad gangen 
(15). Ifølge Kabat-Zinn er det vigtigt, at man ikke bruger gang til at komme et sted hen, men at man 
er fuldt ud tilstede ved hvert skridt (2014, 181). Den gående meditationsøvelse illustrerer netop 
denne pointe, da ét skridt ad gangen, i denne sammenhæng, bliver en øvelse i den fulde 
tilstedeværelse i nuet. Det kan altså være ganske fordelagtigt ikke hele tiden at skulle tænke på, 
hvad der sker efter de tre skridt. Når man konstant skifter retning efter ét skridt, kan det opleves 
som om, at man går i ring, hvilket eliminerer gangens oprindelige formål, som har en destination for 
øje. Der er således intet formål, kun hengivenhed til øjeblikket.  
 
En bodyscan-session under stilledagen gjorde et stort indtryk på Carsten, fordi han på denne dag for 
alvor gav slip på sin mor og opnåede den endegyldige forløsning i forhold til hende: 
”Så gik jeg ud i skoven, og så skreg jeg i et kvarters tid, og så var det slut med min mor. 
Det var simpelthen der. Så fik jeg hende ud af kroppen. Og det er simpelthen så 
fantastisk […] Hun er lukket og slukket nu, ikke fordi, […], at jeg ikke kan savne hende 
og sådan noget, men det er væk nu […] og det er jo helt vildt fedt at få lov til at få den 
glæde og få lov til at afslutte et kapitel.” (11).  
Det er, ifølge Jon Kabat-Zinn, en naturlig reaktion, at undertrykt psykisk materiale dukker op på 
denne måde under bodyscan (2012, 128). De efterfølgende dage oplevede Carsten, at det var muligt 
at bruge denne lettende episode aktivt under meditationen, hvilket gav ham en følelse af ro og 
livsbekræftelse. Han beskriver det som om, han kunne vende tilbage dertil (12). Her har Carsten for 
alvor oplevet en tilstand af mindfulness, da han accepterede tingenes tilstand og oplevede en form 
for klarsyn og årvågenhed (Sommer, 9.11.14).   
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Carsten nævner også, at ”der bliver revet flere lag af” (11) på stilledagen, og at man virkelig 
”kommer ned, hvor du nærmest er i en narkotisk rus. Hvor kroppen bare er splittet fuldstændig ad” 
(11). Det er her interessant, at han netop anvender ordene splittet ad i forhold til kroppen, da Kabat-
Zinn mener, at dette er en ganske naturlig reaktion på eksempelvis bodyscan øvelsen. Man oplever 
kroppen som opdelt i flere forskellige dele, som bevidstheden skiftevis gennemgår. Hensigten er 
dog, at krop og bevidsthed igen sammenfattes til én harmonisk helhed (Kabat-Zinn 2012, 239). 
 
Carsten beskriver også, hvordan han er blevet mere bevidst om sine følelser igennem meditationen. 
Han fortæller, at han opfatter det som om, at kroppen kommer så meget i ro, at man mærker, hvad 
der egentlig sker med ens tanker og følelser: ”Hvad er det der er galt? Hvorfor er det, du ikke kan 
slappe af? Hvad er det der går og nager dig?” (10) Han mærker altså efter ved at stille disse 
bevidste spørgsmål til sig selv. Kabat-Zinn hævder netop, at bevidst nærvær ikke opstår ved 
udelukkende at være opmærksom på sine tanker, men også på sine følelser. Det ovenstående citat 
beskriver, hvordan tankerne og følelserne interagerer, idet Carsten tænker over, hvorfor han føler, 
som han gør. Desuden illustrerer det, hvordan kunsten at leve i nuet kan mestres.   
 
3) Efter MBSR-forløbet 
Carsten nævner ikke miljømæssige forandringer i sit liv i forhold til før og efter MBSR-forløbet. 
Der er således et grundlag for, at de oplevede ændringer i forhold til stress, som Carsten beskriver, 
kan knyttes til en anderledes vurdering af de miljømæssige påvirkninger. I forhold til Lazarus’ 
primær vurderingsteori (1999, 81), som ser på de miljømæssige potentielle stressfaktorer, krav og 
indskrænkninger, så beskriver Carsten, at mindfulness har haft en indvirkning på disse faktorer. 
Eksempelvis i forhold til at: 
• give og modtage kærlighed:  
o ”… vil være en del af det med børnene” (18) 
o ”... aldrig fået så mange krammere” (18)  
o ”Tilstedeværelsen i forhold til sex og samliv er jo markant bedre”  (24),  
• være venlig og god mod sin familie eksempelvis ved at tale roligt til sine børn, når de er 
højlydte, hvor han før reagerede med ”kort lunte” (11-12) 
Vi kan samtidig observere, ved at sammenligne med perioden inden MBSR kurset, at når Carsten 
udtaler sig om følgende adfærd, som han udviser på sin arbejdsplads: ”… jeg lukker bare døren og 
sætter et skilt på og siger: I kan rende mig i røven, og så mediterer jeg i lige så lang tid som jeg har 
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lyst, det gør jeg også om dagen.” (9). så er der også tale om en adfærd, som er anderledes fra den 
tidligere beskrivelse af hans forhold til arbejdet: ”jeg har aldrig prøvet at slappe af” (3). Dette, 
mener vi, er et udtryk for en ny måde at vurdere de indskrænkninger (Lazarus 1999, 84), der er 
forbundet med miljøet på arbejdspladsen. Carsten er selvstændig erhvervsdrivende, og derfor kan 
det ydre pres (Lazarus 1999, 82) muligvis være mindre for ham end for en lønmodtager i samme 
situation. Dog har der – med tanke på hans historik, som en person der aldrig har kunne slappe af – 
været et pres, selvom han ikke har haft nogen overordnet eller chef at referere til. Dette kommer til 
udtryk, under interviewet, idet, at:” …lige så snart at man havde nået et mål, hvad kunne man så 
nå? Så skulle man videre. Man skulle prøve på... men så var der også...” (4) såvel som hans 
oplevelse:”… der var hele tiden et mål man skulle møde, men jeg fik aldrig tid til at nyde succesen” 
(4). 
 
Jon Kabat-Zinn nævner (2014, 78) tålmodighed som værende et af de syv grundprincipper i MBSR, 
men også at det er en hensigtsmæssig egenskab at udvise i sit liv generelt. Carsten er under sit 
MBSR-forløb blevet opfordret til, i forbindelse med meditationen såvel som livspraksis generelt, at 
dvæle ved sine oplevelser og ikke kun fremskynde den næst mulige. Dette står i stor kontrast til den 
måde, som Carsten agerede på før sit MBSR-forløb: ”lige så snart at man havde nået et mål, hvad 
kunne man så nå? Så skulle man videre. […] så skulle man få fem ansatte, 10 ansatte, så det var 
hele tiden et mål man skulle møde, men jeg fik aldrig tid til at nyde succesen.” (4). I dag beskriver 
han, hvordan han er blevet bedre til at sanse de ting, som sker omkring ham, i nuet, i stedet for 
allerede at være videre til det næste mål: ”… man smager bedre. Man nyder mere. Og giver sig 
bedre tid til tingene.” (24).  
 
Udover at der er sket en ændring i Carstens oplevelse af at give sig bedre tid samt føle større 
nydelse, så er måden, hvorpå han prioriterer sine mål også anderledes end før MBSR-forløbet. 
Lazarus taler, i relation til dette, om en personvariabel, som han kalder mål og målhierarkier (1999, 
93). Det kan, ifølge Lazarus, være med til at udløse stress for Carsten, hvis han føler at noget truer 
de mål, som han opstiller i at lykkedes. I forhold til målsætninger beskriver Carsten sin ageren som 
radikalt ændret efter en særlig fase i MBSR-forløbet kaldet stilledagen. Han beskriver ændringen, 
som følger: 
”Altså, hvis man beskæftiger sig med et eller andet – det var det jeg fik ud af det – 
hvis man beskæftiger sig med noget, så gør det færdigt. Altså det vi laver. Den her 
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med at man tror at i ens egen guddommelige visdom at det er fedt at have ti 
forskellige ting i gang på en gang… det er det også. Men hvis du arbejder med en 
ting, så skal man gøre den ting færdig. Gøre det ordentligt. Lægge dem væk. Tage 
afsked med den. Sige: okay, det var det. den gider jeg først at kigge på på torsdag. 
Så tager man næste projekt ind. Så når man tre-fire gange mere end normalt.” (15) 
I forhold til Lazarus’ teori om, at vi kan blive stresset af de omstændigheder, som står i mellem os 
og vores mål, virker det rimeligt at antage, at jo flere målsætninger en person arbejder aktivt med, 
jo flere potentielt konfliktende faktorer kan opstå. Carsten oplever, at han får færdiggjort sine 
projekter hurtigere end tidligere, og vi vurderer, at dette kan være en kombination af de ressourcer, 
som han føler, at han har fået frigivet som følge af forløbet: ”Og det tager ingen tid. [..] når man 
ligesom kommer derhen, får frigjort ressourcerne…” (15). Samtidig er mængden af måltruende 
faktorer reduceret med mængden af simultane projekter. 
 
Set i lyset af Kabat-Zinns teori, afspejler det førnævnte citat: ”Altså, hvis man beskæftiger sig …” 
(15) også, hvordan Carsten, ved at være opmærksom på sine målsætninger på en bestemt måde, 
opnår større klarhed omkring disse (2014, 106). Samtidig viser dette, hvordan han i dagligdagen 
aktivt formår at bruge de redskaber, som han har tillært sig gennem meditationen. I relation til 
denne praktiseres netop det at acceptere en tanke ved dens opståen, hvorefter man lader den passere 
(Kabat-Zinn 2014: 121). Det mener vi at kunne se, at han anvender på praktisk vis, når han for 
eksempel tager fat på en arbejdsopgave og efterfølgende tager ”afsked med den” (15). 
 
Når mindfulness, for Carsten, har en så central rolle i forhold til at mindske risikoen for 
målkonflikter (15), som ifølge Lazarus er en central stresskilde (1999, 81), så har vi været 
opmærksomme på, om Carsten beskriver nogen hændelser, som har været i konflikt med hans mål 
om at få praktiseret meditation dagligt (20). Dette har vi gjort for at se i hvilket omfang, han oplever 
trusler omkring sin praksis, som, ifølge Lazarus, er centralt i enhver psykologisk stressfølelse 
(1999, 81). Samtidig har vi været opmærksomme på, om han beskriver forhold, som kan understøtte 
denne prioritering, altså om der er forhold, som beskytter ham imod disse trusler. 
Der er flere episoder i Carstens beskrivelse, som peger på, at der både er miljø- og personvariabler, 
som understøtter den prioritet, som mindfulness har fået i hans liv. Som tidligere nævnt siger 
Carsten, at han bare lukker døren og mediterer, når han er på arbejde, og dette ser vi som et udtryk 
for, at han ikke lader arbejdsrelaterede hændelser (miljø indskrænkninger (1999, 84)) konflikte med 
64	  
hans meditation. Hans familie bakker ham op i hans daglige praksis og bidrager til opbyggelsen af 
det, som Lazarus betegner personlige ressourcer (1999, 94): 
”Og det er jo det her med at det smitter. Det smitter jo på omgivelserne også. Og jeg 
har ikke haft en gladere… Hun har ikke været mere glad nogensinde i vores 
parforhold. Og vi har været sammen siden ’99. Hun er simpelthen så glad. Og det er 
jo så fedt. og det smitter jo af – så er alle jo glade. Jeg er glad, hun er glad. Og det 
har jo også smittet af på børnene.” (18) 
Ovenstående ser vi som et udtryk for, at en af de afledte effekter, som kan opstå ud fra 
praktiseringen af meditationen og deltagelsen på MBSR-kurset, er en modstandsdygtighed over for 
mulige trusler eller rettere sagt, at det der tidligere kunne opfattes som trusler, ikke nødvendigvis 
opfattes således længere.  
 
Carsten nævner, at en af de meditationer som han har været rigtig glad for, er den 40 minutter lange 
bodyscan (12). I forlængelse af den information nævner han lidt senere i beskrivelsen: 
”Jeg tror faktisk, at de lange meditationer på sådan en hel dag, jeg tror, at man skal 
passe på, jeg vil ikke sige, at man skal passe på, men jeg tror, at… jeg oplever det 
som om, at der er et spændingsfelt, hvor der ikke er ret langt, hvor der egentlig ikke 
er ret langt ud, hvor du ikke rigtig ved, hvor du er, men det er selvfølgelig en teori 
jeg overhovedet ikke har noget belæg for.” (13) 
Vi får lidt senere at vide, at denne idé om, at man skal passe på, ikke stammer fra Carsten selv, men 
fra hans psykolog: 
”Han sagde til mig direkte, at nu ville han lige have en periode, hvor jeg kun tog 20 
minutter ad gangen og ikke de lange meditationer. Han syntes ikke, det var 
hensigtsmæssigt. Så har jeg bare ikke gjort det i en periode… du kommer så langt 
ned i underbevidstheden, at han kan godt være nervøs for, at der er et spændingsfelt, 
hvor man kan sige, at det er ligesom, hvor du ryger lidt udenfor dig selv.” (13) 
Her er der altså, med Lazarus’ ord, tale om en indskrænkning på et af de centrale områder, som 
Carsten netop har forklaret er vigtig del af hans liv. Altså er dette et tydeligt eksempel på, at til trods 
for, at Carsten har flere variable, som understøtter at målet kan indfries, så findes der faktorer, her 
en psykolog, som er i stand til at true gennemførelsen af dette mål. Vi har ikke Carstens ord for, at 
han oplevede det som en trussel eller en stresskilde. Der er dog yderligere forhold, som indikerer, at 
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Carsten ikke var helt upåvirket af denne indskrænkning, men dette vil vi vende tilbage til om lidt. 
Inden da vil vi fokusere på det, som Lazarus kalder den sekundære vurdering (1999, 100-102) samt 
på mestringen (1999, 145) af en stresssituation. De to begreber hænger tæt sammen (Lazarus 1999, 
100). Den sekundære vurdering opstår ved de overvejelser Carsten gør sig, da det bliver klart, at der 
er tale om en trussel for opnåelsen af målet: Hvad er omfanget af truslen? Hvad er 
handlemulighederne? Hvad er de eventuelle konsekvenser ved valgene? (Lazarus 1999, 100-102). 
Vi har ikke fået indsigt i, hvad det var for nogle overvejelser, som Carsten stod med i denne 
situation, men han beskriver, at han rettede sig efter den anbefaling, som psykologen kom med, og 
indstillede de lange meditationer i en periode. Dette indikerer, at Carsten i dette tilfælde har haft en 
overvejende praktisk mestringform (1999, 145) i sin håndtering af indskrænkningen af hans mål. 
Der er dog også noget, som indikerer, at han er i stand til at anvende mestringsformen: revurdering, 
der, ifølge Lazarus, karakterises som den optimale form for mestring (1999, 145). Dette kommer til 
udtryk ved, at han, i interviewet, gennemgår argumenterne fra hans psykolog og selv nævner, at der 
er elementer i den lange meditation, som han heller ikke selv finder hensigtsmæssige: 
”…jeg får bare nogen rammer at arbejde indenfor. Og da jeg fik lov til det, så 
samtidig med, at jeg kom ned til bunden af meditationen, så er det simpelthen, så 
myldrer det med idéer, og det var det samtidig med meditationen, hvis man ligger så 
langt nede i meditationen og så lige pludselig har seks hylder der åbner sig, og du 
ved, og du er i gang med alle seks på en gang, så bliver det for voldsomt, så bliver 
det nærmest helt manisk, og det var det, han var nervøs for, at man ikke hele tiden 
skal bevæge sig. Det er det felt, hvor der er meget mani. Ikke fordi, jeg har ikke, jeg 
har ikke, jeg har ikke nogen mani som diagnose, men jeg ligger måske  sådan lige 
10-20 % under, hvis jeg ikke passer på, så rykker jeg ret hurtigt der op.” (14) 
 
”Jeg har oplevet det på den måde, at det virker… jeg tror ikke, at jeg har været der 
udenfor, det tror jeg ikke, men jeg har været, jeg føler, at jeg har været, og det har 
jeg heller ikke lyst til, men jeg er også bevidst om, at jeg skal passe på.” (13) 
Vi kan ud fra beskrivelsen ikke afgøre om denne revurdering har indfundet sig hurtigere end den 
ville have gjort før MBSR-forløbet. Vi kan dog sandsynliggøre, at denne mestringsform falder 
Carsten mere naturligt, da der ligesom udfordringen med at modtage hjælp, som er det eksempel vi 
anvender før forløbet, her er tale om en udfordring af et højt prioriteret mål. I ovenstående eksempel 
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er der ikke tale om en oplevelse, hvor der først afvises og siden accepteres, men derimod at der blot 
accepteres fra begyndelsen af.  
 
Om denne revurdering reelt set har resulteret i, at Carsten ikke følte stress over psykologens 
indskrænkning, kan vi ikke entydigt sige. Der er dog noget i beskrivelsen, som indikerer, at Carsten 
ikke har været helt afklaret med denne omstændighed, da han forklarer, at han er begyndt på de 
lange meditationer igen (13). Han nævner videre, at det er et spørgsmål om selv at mærke efter, da 
der er tale om en balancegang. Vi har ud fra hans beskrivelse svært ved at afgøre, om vi oplever, at 
han behersker denne balancegang, og vi er også i tvivl om, hvorvidt han selv føler, at han behersker 
den. Vores tvivl opstår, da vi får svar på, om han tror, at hans meditationer rent faktisk kan være 
med til at aktivere stress:  
”Nej, jeg tror ikke, jeg aktiverer stressen. Jeg tror ikke jeg aktiverer stress på den 
måde, men hvis du i din meditation eller i din… i gennem mindfulness finder ud af, at 
du har lagt låg på nogle ressourcer. Det åbner nogle døre og lige pludselig, hvis der 
er mange døre der åbner sig, så får du også lyst til at gå ind ad dem… og så kan det 
jo, så er det jo op til os selv at holde igen, fordi at hvis du tager fat på dem alle 
sammen på en gang, så går du ind i din stress igen.” (14) 
 
”Fordi, at pludselig får du energien igen, og så har du lyst til det, fordi man ligger 
og underdrejer så længe, har du lyst til bare at komme ud af… men det der så er det 
fede ved det, det er, at jeg har lavet de sidste tre fire måneder, har jeg lavet rigtig 
mange nye projekter og sat nye ting i gang, men jeg føler ikke, jeg føler ikke, at jeg 
har haft travlt. Det er det mest vanvittige med det.” (14) 
Vi hører Carsten sige, at mindfulness både kan åbne en masse døre, og at det frigiver ressourcer. 
Dette kombineret med, at han har maniske personlighedstræk (14), har, efter hans eget udsagn, 
resulteret i, at hans psykolog fraråder de lange meditationer. Vi kan ikke i den adfærd, som Carsten 
beskriver ovenfor, se, at der umiddelbart er noget i den beskrivelse, som har fået psykologen til at 
fraråde lange meditationer, som skulle få ham til at ændre på den anbefaling. Det kunne altså tyde 
på, at den indskrænkning alligevel ikke er mestret i en sådan forstand, at han har følt, at han ville 
rette sig efter den, men måske snarere at der er tale om fornægtelse (Lazarus 1999, 140). Hvis der er 
tale om mestring, har vi ikke teoretisk grundlag for at vurdere, om fornægtelsen er positiv eller 
negativ. Det er noget, som helt og holdent kommer an på, hvad resultatet udmønter sig i. Der kan 
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dog være noget, som peger i retning af en negativ fornægtelse, da han selv nævner, at den maniske 
adfærd vil kunne føre til ny stress (14). Han nævner selv, at han i øjeblikket ikke føler, at han har 
travlt (14), og han har tidligere nævnt, at han forsøger at lytte til sin krop og mærke efter (13-14).  
Hvad vil der ske, når han nævner: ”…mine omgivelser har ikke kunnet været med, altså min familie 
har sagt: ”Vi kan ikke være med” (14). Familien kan være en del af de personlige ressourcer, der er 
med til at værne ham imod de trusler, som han kan møde i forhold til sine målsætninger. På 
nuværende tidspunkt er Carsten, efter eget udsagn, ikke stressplaget, og idet han ikke føler, at han 
er ”…helt ude af det endnu” (8), og stadig er i medicinsk behandling (25), så er der dog faktorer, 
som kan true stressreduktionen. Mindfulness har således, i Carstens tilfælde, en tilsyneladende 
stressreducerende effekt, men samtidig er der noget i kombinationen mellem mindfulness og hans 
personlighedstype, som kan sætte gang i en ny stresstilstand. Det centrale lader til at være, om 
Carsten vil formå at lytte til sin krop og til de personer som støtter ham, uden at den overvældende 
ressourcestrøm får revet ham ind i en ny tilværelse, hvor arbejde og nye projekter fylder for meget i 
tilværelsen. I denne forbindelse finder vi det væsentligt at berøre Kabat-Zinns begreb om helhed 
(2014 234, 238-239). Det er ifølge ham især igennem den lange bodyscan-øvelse, at en klient kan 
opnå heling af sin lidelse. Opmærksomheden på kroppen gør, at der bliver kontakt mellem krop og 
sind, og derigennem foretages der ikke beslutninger, som organismen ikke er indforstået med eller 
tilpas ved. Forudsætningen for at Carsten kan gøre sig begreb om denne helhed, er, ifølge Kabat-
Zinn (2014 134), at han er i stand til at blive bevidst om sine gamle vaner, så han kan respondere på 
disse i stedet for ubevidst at reagere som alternativ. Forrige afsnit indikerer, at han er opmærksom 
på sit gamle mønster med at kaste sig over en masse opgaver, men spørgsmålet er om bodyscan, til 
trods for sine helende elementer, også har nogle fragmenterende virkninger for Carsten. De helende 
elementer har været, at han er kommet tættere på familie (18, 24), kunder (19) og fremmede 
mennesker (24), hvilket indikerer, at han føler en større sammenhørighed i forhold til menneskelige 
relationer (2014, 234). Det vi mener, der kan være et udtryk for fragmentering er, at vi ikke er helt 
sikre på, om det, at Carsten altid har arbejdet meget (4), er blevet ham tilstrækkeligt bevidst. Som 
Lazarus nævner (1999, 82) kan det over tid være svært at afgøre, om et pres kommer indefra eller 
udefra, og vi hører ikke noget om, at Carsten har erkendt, hvorfor han arbejdede så meget. Vi hører 
derimod, at mindfulness er blevet et godt redskab til, at han kan nå en masse projekter uden at føle 
sig stresset (14). Hvis meditation er blevet et middel til at løse en masse opgaver effektivt eller til at 
få stillet hans lyst til at arbejde meget, kan der opstå en risiko for, at der kan forekomme stress igen. 
Vi ser det som et risikabelt forhold at den øvelse, som, ifølge Kabat-Zinn, er den mest effektive til 
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at forbinde krop og sind, og som samtidig er den øvelse, som Carsten foretrækker, er en øvelse som 
Carsten selv samt hans psykolog vurderer vil kunne frembringe maniske handlinger.  
Vi er opmærksomme på, at der kan være andre forhold i den måde, som mindfulness fungerer på for 
Carsten, som kan danne grundlag for stress. Under interviewet lytter vi derfor også efter, om 
Carsten giver udtryk for, at prioriteringen af mindfulness kan føles som et pres.  
 
I forhold til den beskrivelse, som vi får forelagt under interviewet, er meget af den velvære, som 
Carsten oplever, en effekt af MBSR-kurset og den daglige meditationspraksis: ”…jeg er slet ikke i 
tvivl om, at mindfulnessen har været en meget meget stor del af det. Og det er jo også det jeg bliver 
ved med at praktisere: Meditation.” (20). Denne effekt understøttes af Jon Kabat-Zinn, som siger, 
at mislighold i praksissen kan resultere i, at den, for personen, tilsigtede udvikling standses. Det er, 
at sammenligne med en muskel: Holder man op med at træne den, så svækkes den (2014, 21).  
Vi ser i interviewet eksempler på, at de teknikker som MBSR-kurset lærer Carsten, kan blive 
integreret på en måde, som skaber en prioritetsfølelse og en identifikation med personens videre 
livsførelse, også når kurset er afsluttet: ”Det er blevet en fast del af min hverdag.” (20) og 
”Meditationen er i min verden platformen, som man bygge op, og hvis man så får det bygget rigtig 
op og holder det ved lige, så kan jeg mærke, at så kan man langsomt komme hen imod at bygge 
huset færdig, så det bliver rigtig godt.” (4).  
I Carstens tilfælde er der ikke noget, som indikerer, at han føler det som et pres at skulle meditere, 
men derimod lader det til at være en del af hans livsstil. Dette nævner Kabat-Zinn også som en 
central pointe for, hvordan en person kan vedligeholde det udbytte, som MBSR-kurset kan give 
(2014, 25-26). 
 
Generelt er Carsten meget dedikeret til meditationstræningen under MBSR-forløbet:   
”…så giver jeg det en chance 100 % […] jeg comitter mig til det […] nu skal du 
også træne derhjemme en time hver dag, så træner jeg en time hver dag. Det kan 
godt være en styrke nogle gange, men det kan også være en kæmpe svaghed, hvis 
man ikke lytter til sin krop og for eksempel har besluttet sig for at træne helt vildt, at 
man så ikke mærker efter.” (10). 
Carsten ser det som en styrke at træne regelmæssigt, og, som nævnt tidligere, er netop det at 
integrere meditationen som en fast del af hverdagen og det at træne regelmæssigt, ifølge Kabat-
Zinn, et vigtigt element for at opnå bedst mulige resultater og for at opnå tilstanden af helhed (2014, 
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127). Denne tilstand oplever Carsten selv, at han er på vej hen imod: ”kommer så meget i balance 
med sig selv […] man bare skal ned og mærke efter.” (17). 
Samtidig oplever Carsten også sin drivkraft som værende en svaghed, hvis han i den daglige 
træning ikke formår at lytte til sin krop. Han udtrykker selv nogle erfaringer, hvor han har forsøgt at 
lytte efter, og i den forbindelse er han blandt andet kommet til følgende indsigt: ”der er et 
spændingsfelt, hvor man kan sige, at der er ligesom, hvor du ryger lidt udenfor dig selv […] jeg 
tror ikke, at jeg har været der udenfor […] og det har jeg heller ikke lyst til, men jeg er også bevidst 
om, at jeg skal passe på.” (13). Det kan ses som et godt udgangspunkt, at Carsten er i stand til at 
modtage dette budskab fra sin krop. Hvorvidt der så er tale om en styrke eller en svaghed afhænger 
af, om han også retter sig efter budskaberne på længere sigt. Dette aspekt har vi problematiseret 
tidligere og står endnu hen i det uvisse. 
 
For os er nedenstående dog et eksempel, som indikerer, at Carsten også i visse tilfælde retter sig 
efter de budskaber, som kroppen sender ham: ”Der skete det i dag,[…] jeg skulle have kørt et 
mountainbikeløb i dag kl. 10, men jeg lægger mig faktisk ned, fordi jeg er i tvivl […] Og så 
mediterer jeg og så mærker jeg faktisk at næ, […] Det er ikke i dag jeg skal det. Så blev jeg hjemme 
og tog i svømmehallen i stedet for med mine drenge.” (22). 
Ifølge Kabat-Zinn kan denne form for kropsbevidsthed, som Carsten her taler om, udvikles gennem 
den regelmæssige træning, hvor evnen til at bekræfte sin oprindelige kropsligevægt, uafhængigt af 
sin øjeblikkelige sindsstilstand (2014, 127), øges. Ud fra Carstens vurdering mener vi at kunne 
antage, at han netop, gennem den regelmæssige træning, er blevet i stand til at lytte og til at mærke 
efter i kroppen og til at vurdere, om hans krop egentlig er i ligevægt, på trods af den tidligere idé 
om, at han skulle cykle en mountainbiketur. Dette kan antyde, at han gennem meditationen har lært 
at lytte til sin krop og nu er i stand til at afvige fra situationer, som kunne have været stressende for 
kroppen. Vi må igen slå fast, at vi ikke er sikre på, at det at lytte til kroppen er Carstens højeste 
prioritet, jævnfør eksemplet med bodyscan, og således kan der være tale om en betinget 
modstandsdygtighed. 
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Generelle strukturer i Mindfulness som stressreduktion 
 
Vi vil i følgende afsnit beskrive de mere generelle strukturer i ovenstående analyse. Dette som et 
led i vores metodiske overvejelse om at forsøge at beskrive stressreduktion i relation til mindfulness 
på et plan, som ikke er bundet til et enkelt individ. 
Stress lader til at være en kompliceret lidelse at bekæmpe. Det kan blandt andet være kompliceret, 
fordi stressramte kan have egne forestillinger om, hvordan de kan blive fri af deres lidelse, uden de 
har konfereret med en relevant fagperson. Vi oplever, at dette forhold kan vise sig at være 
livstruende i tilfælde, hvor personen ikke får en form for sparring med eksempelvis en læge eller 
psykolog, som har tilstrækkelig viden omkring stress. Det komplicerede, for en stressramt, består 
således i at nå til en erkendelse af, at den tilstand, som vedkommende befinder sig i, kan kræve en 
bestemt form for behandling. For nogen kommer denne erkendelse først når de er blevet hentet af 
en ambulance, fordi kroppen har sagt fra. Det kan stadig være kompliceret at reducere stress, selv 
når man som stressramt har søgt hjælp hos fagpersoner, som udbyder assistance til stressreduktion. 
Denne analyse forholder sig udelukkende til det komplekse i forhold til stress og mindfulness, og 
derfor kan vi ikke sige, hvorvidt det er en generel tendens indenfor stressreduktion. Vi mener, i 
forhold til mindfulness, at kompleksiteten opstår, i de situationer hvor metoden, eller rettere MBSR, 
tages i brug. Dette er blandt andet som følge af, at der placeres et stort ansvar på den enkelte klient. 
Efter de otte uger, som kurset varer, er der, som udgangspunkt, ikke nogen kontakt imellem 
instruktør og klient, eller klienterne imellem for den sags skyld. Det kan i nogle tilfælde betyde, at 
den stressramte mindfulnessklient står alene med en indre konflikt: På den ene side er der en glæde 
ved, og et ønske om at integrere mindfulness i hverdagen. På den anden side er der, igennem 
praksis, en risiko for, at persontræk eller ubearbejdede følelser kan få uhensigtsmæssige ressourcer. 
Herigennem er der fare for, at personen kan bringes i en ny stresstilstand.  
Vi erfarer et eksempel, hvor en psykolog, som selv har været med til at anbefale mindfulness, 
fraråder sin klient bestemte teknikker, fordi denne konflikt opstår. Vi oplever dog ikke, at det er 
noget ved selve ideen omkring mindfulness, som er katalysatoren i nye stressudbrud, men snarere at 
der i mennesket er en kompleks sammensathed. Eksempelvis i form af persontræk, ubearbejdede 
følelser og livsepisoder samt trusselsvurderinger af miljøet, som kan være vanskelige for klienten at 
blive bevidst om på otte uger. Det kan være vanskeligt for klienten at finde frem til den optimale 
praksis, når det ikke er nok kun at praktisere mindfulness, men at det også kræver, at man er 
opmærksom på, at metoden ikke i sig selv er kuren, men at individets kompleksitet er med til at 
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afgøre, hvordan metoden skal integreres for optimalt udbytte. I vores interviewstudie har MBSR-
klienten både læge og psykolog tilkoblet sit forløb. Klientens egen vurdering er, at det ville være 
risikabelt for ham at have påbegyndt mindfulness uden medicin (20). Det er desuden vores 
vurdering, at psykologens vejledning kan være, og muligvis har været, med til at opdage tidlige 
tegn på en ny stresstilstand. For os indikerer det værdien ved, at mindfulness i nogle tilfælde ikke 
står alene og åbner op for diskussionen om, hvorvidt der bør være en obligatorisk visitation, hos 
læge eller psykolog, af mindfulnessklienter inden påbegyndelsen af et MBSR-kursus for at undgå 
tilfælde, hvor psykisk sårbare personer ikke bliver hjulpet efter hensigten. 
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DISKUSSION 
På baggrund af vores analyse, vil vi nu diskutere, hvordan man kan forhindre, at MBSR kan have 
uhensigtsmæssige konsekvenser for en klient. I forlængelse af det, vil vi belyse hvad det kan have 
af samfundsmæssige implikationer. Vi er, igennem vores interview, blevet opmærksomme på, at 
der eksempelvis kan opstå tilbagefald, eller andre uhensigtsmæssige følgevirkninger, for en psykisk 
sårbar klient, som ikke har støtte fra andre relevante fagpersoner. Vi vil derved diskutere, om det 
kan være gavnligt for en klient at blive pålagt visitation hos læge eller psykolog inden opstart af 
MBSR-forløbet, og hvad det kan have af fordele og ulemper.  
Som baggrund for vores diskussion, finder vi det væsentlig at afklare, at der forekommer en forskel 
på, hvilken fagperson der er tale om. Lægen og psykologen har således forskellige funktioner, og 
der vil af den grund, ved obligatorisk visitation, være begrænsninger og fordele hos begge parter. 
Lægen repræsenterer det medicinske aspekt, mens psykologen repræsenterer det psykiske. Lægen 
kan bidrage til klientens forløb med medicin, hvor psykologen står for de længere dybdegående 
samtaler. Der er derudover tale om nogle samfundsmæssige forskelle, som blandt andet er 
tidsmæssigt og økonomisk relaterede, hvilket vi vil komme yderligere ind på senere i vores 
diskussion. 
 
En af de ulemper der kan forekomme ved en obligatorisk visitation er, at det kan bidrage til en 
følelse af sygeliggørelse for klienter. Visitationen kan muligvis afskrække en kommende klient, 
som ikke føler behov for en bedømmelse fra en tilsvarende fagperson, men blot har en interesse i 
mindfulness. Vi ser et problem i at afskrække personer, som ellers ville have gavn af MBSR-
forløbet, da de ikke bliver gjort opmærksom på deres mulige psykiske lidelse af en fagperson.  
Når fagpersonen skal foretage en vurdering af klientens mentale tilstand i forhold til MBSR, er der 
en risiko for, at en fejlvurdering kan finde sted. Denne kan skyldes den menneskelige fejlbarlighed, 
men kan også ske som følge af, at klienten prøver at nedtone eller forstærke sine symptomer overfor 
lægen eller psykologen. Dette kan give et ukorrekt billede af personens situation, hvilket dermed 
kan forårsage en uhensigtsmæssig vurdering af, hvorvidt personen er i stand til at påbegynde et 
MBSR-forløb. Der er desuden en tidsmæssig begrænsning i forhold til en hensigtsmæssig 
vurdering. En lægekonsultation er typisk langt kortere end en psykologsamtale. Der er altså en 
forskel på grundigheden af vurderingen hos de to fagpersoner. 
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I forlængelse af den tidsmæssige begrænsning, kan ventetiden være betydelig. Man kunne forestille 
sig forlænget ventetid hos læger og psykologer, idet der formentligt vil komme flere personer for at 
få foretaget en visitation, hvis den gøres obligatorisk. Dette vil ikke kun berøre folk som ønsker at 
påbegynde et MBSR-forløb, men også øvrige lægekonsultationer, hvilket vil føre til dårligere 
service.  
Der ses desuden en økonomisk forskel for klienten alt efter om visitationen foregår hos en læge 
eller en psykolog. Når man skal til en psykolog er det ofte forbundet med flere udgifter, mens den 
almene læge er statsfinansieret. Det kan derfor være en økonomisk udfordring for den enkelte 
borger, hvis den obligatoriske visitation foregår hos en psykolog.  
Man kan ydermere diskutere, om det vil være spild af ressourcer for samfundet at investere i 
obligatorisk visitation i forbindelse med MBSR. Der er en sandsynlighed for, at det ikke er alle 
personer, der ønsker at påbegynde dette forløb, som har behov for denne visitation, da der er stor 
forskel på omfanget af klienternes psykiske sårbarhed. Her vil man altså på nogle punkter kunne se 
den obligatoriske visitation som ressourcespild. Det kan dog også opfattes som en gevinst for 
samfundet på længere sigt, da man antageligt kan være på forkant med frembruddet af en potentiel 
psykisk sygdom. På den måde, kan man muligvis forhindre, at en mulig psykose pludselig udbryder 
hos en psykisk sårbar person – eventuelt i forbindelse med meditation. Det kan derfor ses som en 
økonomisk belastning for samfundet, hvis disse mennesker må indlægges og dermed kan blive 
uarbejdsdygtige.  
Idet mindfulness har fået meget opmærksomhed i medierne, kan det muligvis være medvirkende til, 
at personer der ellers ikke ville finde kontakt til en psykolog nødvendig, bliver gjort opmærksom på 
en uopdaget psykisk lidelse. Det er ikke usandsynligt, at flere latent psykisk syge kan modtage en 
tidlig indsats, hvilket kan være en fordel for både individet selv og velfærdssamfundet som helhed. 
 
I og med at MBSR-forløbet kan ruske op i fortrængt psykisk materiale, kan man stille 
spørgsmålstegn ved, hvorvidt fortrængning faktisk kan vise sig gavnligt for nogle individer. Nogle 
lever et helt liv uden at blive udsat for situationer, som konfronterer dem med deres ubearbejdede 
fortid. Dette kan være positivt, idet at det undertrykte psykiske materiale ikke bliver bragt frem til 
bevidstheden, hvorfor behovet for at bearbejde det ikke opstår. Grundet mediernes stigende fokus 
på mindfulness, er der sandsynlighed for at flere vil opsøge et MBSR-forløb med et 
uhensigtsmæssigt resultat. Her kan refereres til et eksempel, hvor en lærerstuderende med 
søvnproblemer og eksamensangst afprøvede meditation for at nedsætte disse symptomer. I stedet 
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for en reducering af førnævnte, fremkaldte meditationen nogle voldsomme følelser. 
Meditationsinstruktøren henviste hende straks til en læge, som opfordrede hende til at tage på 
psykiatrisk skadestue, hvor hun blev indlagt med diagnosen ’akut psykose, uspecificeret’. Senere 
specificeres dette til bipolar affektiv sindslidelse (Due, 14.12.14). Dermed sagt er mindfulness, og 
herunder MBSR, ikke udelukkende er gavnligt, men kan i nogle tilfælde påvirke en person 
uhensigtsmæssigt. Man kan altså antage, at obligatorisk visitation kan være nyttigt for folk, der er 
uvidende omkring deres tilstand.  
KONKLUSION 
Der er flere aspekter i vores analyse, som indikerer, at mindfulness kan bidrage til behandlingen af 
stress: 1) Opbygningen af personlige ressourcer, som støtter mod fremtidig stress 2) En udvidelse 
og mestring af de rammer, som nogle gange ubevidst har trukket sig tættere sammen om os, end vi 
behøver lade dem 3) En kontakt til kroppen som skaber helhedsfølelse og beslutningsgrundlag fra 
en fuld integration mellem krop og sind, som gør at man er i balance omkring sine beslutninger 
samt fokusevner og ressourceudvinding. Vi mener, ud fra vores analyse, som er understøttet af 
Kabat-Zinn (2014, 127) og Lazarus (1999, 84, 145), at disse er de centrale aspekter, som 
mindfulness kan påvirke for at bidrage til en mindre stresset livsfølelse og livsførelse. Som vi 
kommer ind på i analysen såvel som diskussionen, kan der også være risici i forbindelse med et 
stressreducerende mindfulnessforløb. Vi mener, at dette aspekt er nødvendigt at have med i 
besvarelsen af, hvordan mindfulness kan reducere stress. Det mener vi, fordi vores interviewstudie 
tager udgangspunkt i en psykisk sårbar person, som, efter vores og hans egen vurdering, har været 
afhængig af yderligere fagpersoner for at reducere sin stresslidelse. Vi vil derfor knytte en præmis 
for, at mindfulness også på lang sigt kan have ovenstående virkning i tilfælde af nogle former for 
psykisk sårbarhed. Vores præmis for reduktionen er, at der er tilknyttet en fagperson, som har 
kvalifikationer til at vurdere den mindfulnessudøvendes psykiske tilstand samt en fagperson med 
kvalifikationer til at vurdere et eventuelt medicinsk behov. Dette for at undgå at stresssituationen 
udløses på ny eller forværres under forløbet såvel som efter dette. 
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PERSPEKTIVERING 
Oprindeligt var mindfulness en del af den buddhistiske tradition (Kabat-Zinn 2014, 50), men har i 
dag fået en ny funktion som værende en behandlingsform i den vestlige verden. Mindfulness er 
blevet sat ind i en ny kontekst, trods det som udgangspunkt var tiltænkt et mere religiøst betonet 
formål. Jon Kabat-Zinn leverer med sin MBSR-metode positive resultater, hvor mindfulnessklienter 
oplever en stressreducering. Dog leverer han samtidig et redskab, som kan være med til at gøre os 
blinde overfor de omstændigheder i vores omverden, som kan gøre os stressede og syge. Som 
udgangspunkt ser vi ikke et problem i, at der eksisterer et tilbud som MBSR til stressede individer, 
men vi ser problemer i, at behandlingen kan ske på eget initiativ og uden inddragelse af 
fagpersoner, som har dokumenteret kvalifikation til at vurdere, hvornår behandlingen kan volde 
skade på klienten.  
 
Det er meget sigende, at denne tidligere religiøse praksis finder vej ind i de store virksomheders 
værktøjskasse i en tid, hvor kapitalen ofte dyrkes som en anden Gud. Er medarbejderen stressplaget, 
er det således ikke arbejdsmiljøet, som skal evalueres, men derimod medarbejderen som skal lære at 
finde ro i sig selv og derigennem acceptere sine omgivelser. Vi erfarer, at der i dyrkelsen af 
mindfulness kan være faldgrupper, der gør, at klienten ikke nødvendigvis kommer ud på den anden 
side af MBSR-forløbet med en erkendelse, som gør personen i stand til at træffe personlige valg 
som et fuldendt menneske, hvor krop og sjæl er i balance og harmonisk forenet. Det mener vi 
eksempelvis kan resultere i, at medarbejdere presses yderligere af arbejdsgiveren, som forventer et 
afkast på sin investering, mens medarbejderen ikke får sagt fra som følge af et eventuelt 
forventningspres eller forvirrede følelser.  
REFLEKSION OVER PROJEKTFORLØBET 
Vi har valgt kort at beskrive en krise, som vi befandt os i, da en fastlæggelse af vores 
problemformulering fandt sted. Denne krise var meget udslagsgivende for, hvorledes resten af vores 
projekt forløb, idet den medførte, at vi kom meget bagud i forhold til vores planlægning af forløbet.  
Krisen skete tidligt i forløbet, og i vores tilfælde i forbindelse med den såkaldte undersøgende zone. 
Den kan betegnes som tilhørende krisetypen faglige kriser. Hver gang vi tilegnede os ny viden, 
mundede det ud i, at vi forkastede vores ellers fastlagte fokuspunkt. Dette var ganske frustrerende, 
da det udmøntede sig i lange diskussioner om, hvilken retning vores projekt på ny skulle tage. Den 
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undersøgende zone førte til frustration og fortvivlelse, og set i bakspejlet var vi længe om at indse, 
at nye ideer kan føre til handlingslammelse, hvis der er uenighed om disse (Mac, et al. 2013, 94, 
101).  
 
Det kunne sandsynligvis have lettet processen, hvis vi havde gjort brug af den zoneinddelte 
kompleksitetsmodel, som har til formål at tydeliggøre, hvor enige og sikre man er på projektets 
retning. Modellen opfordrer blandt andet til, at man undervejs nedskriver udvalgte idéer, gør sig 
bevidst om sit udgangspunkt for det videre forløb og indgår ’kontrakter’, således at der hele tiden er 
klarhed omkring, hvor i projektet man befinder sig og samtidig sikrer fremdrift (Mac, et al. 2013, 
105). 
Da vi gennem et længere stykke tid var i vildrede, burde vi i højere grad have reflekteret over den 
krise, som vi langsomt bevægede os hen imod. Til sidst fandt vi dog en løsning på vores 
handlingslammelse, idet vi fastlagde og indgik en kontrakt omkring to faktorer, som stod i forhold 
til hinanden og samtidig indebar en form for problematiserende relation. I vores tilfælde blev disse 
faktorer udgjort af mindfulness og stress. Desuden valgte vi at begrænse os til to teoretikere, da vi 
følte at projektet manglede teoretisk fokus.  
Resultatet af den føromtalte proces var øget motivation og optimisme til det videre projektforløb. 
Vejen ud af krisen blev startskuddet til en effektiv projektskrivning samt et godt og velfungerende 
samarbejde.  
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